কলিকাত। বিশ্ববিদ্যালয় কতৃক প্রবেশিকা পরীক্ষার 
বালিকাদের জন্য পাঠ্য-পুস্তকরূপে অনুমোদিত । 
(৫1১২1৪০ তারিখের কলিকাত। গেজেট দ্রষ্টব্য |) 


পীত্ডন্ ও আ্রাত্ভ্ব্ীত্ি 


[ কলিকাত। বিশ্ববিদ্ধালয়ের ম্যাটি.কুলেশান্‌ 
ছণত্রীদের পাঠ্য 2 


ডাজ্গার রমেশচন্দ্র রায়, এল্‌ এস এস. 


ও 


ডাক্তার রাধারমণ রায়, এস্‌ বি. 
প্রণীত 


উস শত 


মূল্য ১17০ 


প্রকাশক-_ 
স্‌, শী ঘর 
২৪।২এ, ডি. 'গুপ্চ লেন, দমদম 


ধস 


দ্বিতীয় সংস্করণ--পরিবন্তিত ও পরিবধিং 


ঞ্াত্িিত্যান্ন ৪ 


জেন্টল বুক এজেন্দি--১৪নং বঞ্চিম চা?টাক্তি স্টট, কলিকাতি। 
গুল সাপ্লাই কোং_-পটয়াটলী স্টঈট , হাক | 


মুড্াকর-__ 
শ্ীব্রজেন্্র কিশোর সেন 
মডাণ ইগ্ডিয়। প্রেস 
এনং ওয়েলিংটন ক্ষোয়ার, 
কাতা । 


সূচীপত্র 


এন ভন্ধ্যাশ্ল 


ন্রস্মভ্ব্বাডী 


(ক) 


(৭) 


(গ) 


বাসগৃহের সংস্ফিতি-স্থান-নিরূপণ ৭ বাসের ঘর; 
প্রচুর বায়ু ৪ সধালোক প্রবেশের বাবস্থা | 

বায়ু ও বায়ু চলাচলের কথা-_বাযু কি? বায়ুর 
উপাদান ; বাণুস্কিত অক্মসিজেশ ৪ অস্জান গ্যাসের 
সহজ পরীক্ষা £ জন-প্রতি কতটা স্থান থাকা দরকার 3 
[শের অপকারিত। ) বাছু দূষিত হয় কিসে? বানু 
বাহিত বাঁধি ; বায়ু-সধ্চালনের কথা | 

জল--কতট। জলের প্রয়োজন; জল সরবরাহ 
লেপ দোষ; কি করিয়া জল দূষিত হয়; কঠিন 
( খর । জল ও নরম গল ; জল-সংরক্ষণ ; জলবাহিত 
বাধি; জল বিশ্রদ্ধ কণকণর উপায় । 

গৃহসজ্জী- আরামের কথ; নিরাপন্ভা ৪ শান্ছির 
কথা। 

গৃহের পরিচ্ছন্নতা__আবজনার প্রকার ; আবজনা 
অপসারণ; পল্লাগ্রাম ও শুর্দ আবভন। অপসারণ ; 
পল্লীগ্রামের তরল ময়লা নিকাশের বাবস্থা ; সেপটিক 
টাস্ক বা মলশোধক পায়খান!; শহরের একলা ও 
আবজ্ন। নিকাশের ব্যবস্থা; পায়খানা ও নদমার 
দুর্গতির কুফল । 


০ 


৯/ 


[1০ এ] 
ভ্রি্জীল্ম জঅঞ্খ্যান্স 


ল্রত্লানি ০শ্রীভকল্র 


ময়লার বিবরণ ; কাপন-কাচার মাল-মসল। ; কাপড়- 


কাচার বিজান : ক্ষার সম্বন্ধে জ্ঞাতব্য ; পোযাক- 
পরেচ্জাদ ধৌত করা) দেশীয় প্রথায় রেশম ও পশম 
বন্দ কাচ! । 


ভুভক্ভীম্স ভঞ্ম্যাম্ 


হাঃ ও আরহ্ম্ম 


(ক) 


(গ) 


(ঘ) 


(৬) 


(5) 


(ছু) 
(জ) 


খাছের উপকরণ ও বিভিন্ন শ্রেণীবিভাগ £ খাছ্যো- 
পাদানের কান্ত ; উপাদান হিসাবে খাডোর বিবরণ 
প্রোটিন-বনুল খাছ্া-_-ডুপ, মাংস, ডিম, মা, শিম, 
মন্ুর, শুটা। 

মেছপদার্থযুক্ত পাচ | 

শ্বেতসার-বভল খাগ্-__চাউল, গম, জ ওয়ার, জৈ) কন্দ 
€ মুলঃ শাকবর্গ ;) ফলবর্গ; কঠিন ফল; ছত্রক 
(11151 ) ; আন্তষপ্পিক খাছ্যবর্গ | 

খাঁচা & বাঁধি, ব্যাধিতে খাছ বা পথ্য; দদহে 
খাছোপকরণ সঞ্চয়; খাছ্যে ভেজাল । 

দৈনিক খাছ্য-ব্যবস্থা ; খাছ্য-তালিকা প্রস্থত করণের 
নিয়ম । 

রাশ্নাঘর ও ভাণ্ডার গহ। 

রন্ধন; চুলী ও জালানী ; বাঁসন-কোশন; বাসন 
মাজ। 


৭০----৮৩ 


৮৪--*১৪৮ 


| 1%5 | 
চ্ভুহঞ্ অজ্জ্যাম্স 


গাভী 5৪ ৪ ই ১৪৯-_-১৬৫ 


(ক) 
/খ) 


€গ) 


(ঘ) 
() 


হিসাব-সংরক্ষণ | 

সংসারিক আয়-ব্যয়__বাজেট ) সঞ্চয়ের প্রয়োজনীয়তা ) 
অবসর সময়ের কতক গুলি অর্থকরী বিদ্যা | 

ব্যাঙ্ক সম্পকে-জ্ঞাতব্য ; চেক; পাশবহি । 
জীবন-বীমা--বিভিন্ন প্রকার বীমাঁপত্র ৷ 

কোম্পানীর কাগজ; ক্যাশ, সার্টিফিকেট । 


স্শঞ্্জ্ন অম্্যাম্স 


ন্যন্তিগ্গভ্ড স্বাস্ঞ্য হি নি ৮৯৯ ১৬৬--১৮৯ 
(ক) দেহের পরিচ্ছন্নতা মাথার চুল, চক্ষু, নাসিকা, 


কর্ণ, মুখ-বিবর, দাত, নখ, চম? সান, চরণ, জতার 
দোষ, হাত, মল ও মুত্র, কোষ্ঠবদ্ধতার সাধারণ 
কারণ। 


€খ) ন্ুষ্ঠ, অঙগভঙ্ী__ছু্ অঙ্গ-সংস্থানের কুফল সুষ্ঠ ভঙ্গ 


_্লাড়ান, উপবেশন, শয়ন, কোমর আটিয়া কাপড 
পরা । ্ 


(গ। বেশ-ভুষা-_উহার প্রয়োজনীয়তা, টৈহিক উত্তাপ, 


(ঘ) 


পরিচ্ছদ-বস্তর গুণাগুণ, পোষাক নিবাচন, বঙ্গ- 
নারীর পরিচ্ছদ, পাছুকা, বিছান]। 

শ্রম ও ব্যায়াম ব্যায়ামের স্থফল, নারীদের 
অধ্যয়ন ও ব্যায়াম, অতি-ব্যায়ামের কুফল, সাধারণ 
ব্যায়াম করিবার নিয়ম । ৎ 


[1৮০ 4 
($) বিশ্রাম_ শ্রান্টি, আমোদ-প্রমোদ, নিদ্রা, শয়নের 
নিয়ম | 


ন্ট ভ্ডাঞ্ম্যান্ড 
হ্লাল-সহক্রণান্কভ1 ও ন্নিজাভিকন্ন 
বাপি ভয় কেন? রোগ-জীবাণুর কথা ; জীবাণুদের 
অনুকুল ৪ প্রতিকূল অবস্থা ঃ রোগ-জীবাশুর দেহ- 
প্রবেশের পথ; জীবাণদ্র কায ; রোগ-জীবাণুরা 
থাকে কোথায় ? কি অবস্থার রোগ-জীবাণর আজ্তমণ 
ঘটে ২ রোগ-বিস্তৃতি ) বীজদূষণ; পরিশোধন ও রোগ 
নিবীজন প্রক্রিয়। । 


ভলগুলম্স আআম্ঘ্যাম্স 
০ল্রাঙী-স্ভিচিম্রা। 


পাত্রীর কাজ: আসবাব; রেগী-পরিচযা ; রোগীর 
পা £ রোগীব ঘরেপ কতকগুলি আবশ্যকীয় বা | 


১৩১ ০-৭ € / 


২০৪---২১৩ 


€. ৮, ১৯4৮30১০0২৯ 
10017125710 ১017৭07 & 175 01 


1. 2185 1500565:---(0) 4-900119)1---106 0110 7000101101002- 
11001. 1710111৮601 0117 10101 ১1110111170 1170 01001)671100110610 স011- 
11171) 10010011010, 017) 5117 07101 0781110110)71---1] 10 0101001)051111)1 
(1 1811: ১11010)101010017060015-100 01010001105 055৮0120110 0011)01] 
01610161111 1116 21750000101 01 [0 2৮710000160 001 দা 
11101110016] 5 01101100৯11) 27117001011) 10011110011 110010100116)11 2 11110)0110108 
11) 011: 0101 01 6/00111001105 011 01170011601) 21170 110106)1121006 
(1 1170] 20117 ৮170011৮110 00010001100) ৮111) 01001700010 01171)0710 
(11১00১6৯,/-ত111018ন0000নাস, শটে 11001020110 1017111011)108 1107 
+(১1১001 111 ১0111112116)11, 1 11001)1010101111)01৯ 17110011711021101) 171 2৮17, 
(0) 11:07/6)---0011211011 0 ৫00 শো161101166116007 05011 দ5চ0 : 
১001160৯001 উ20001-4110)0)1৮ 2 ৯1001106৯01 11011)0111155 21000120001 
৯) ১১:৮1017৯ :11101116)601৯ 01 ১0110101115 11201 00617 2110115104201110) 
(1) 1)011):1৯05710101 2100 ১0৫200001 ঈহ0ণো 010 05 হাত 
(01 011508৯601111071105,- 10001111156 2110 01110 9111010151701)0৯071)0 
11101116005 001 107711102111011, 00) 1)60070110)1, 010, 71101090010 
20101 0610111)1)0101 7 01৮৮00655 01160 তলত 2100017৩001 তাস, 
11150015 201100১0৯1৯11110110106)0৯05 00070101711 0107 1৩ 
1116)01 0১1 01৮10101৯65 1081) ১৮১৫৫৭7] 5 1101100011101100 601 ১6001010060 
(91 ৮111020101171105 21110010100 1) 1100001 00 0016011৮0 2070 01115 
(11011৯01110 0001101)6)0110, 


|]. [209 ৬৮ ০২2-- 00) (101100000৮6 1011201101৮ 


11/6'15115. ৯11011)10 01০01170012] 00510 11010 070 1017052/ 


[ ॥০ ] 


(1) 71110 0001)1)0510101) 2100 20001 0 50৫৫» 
(৫) 910111045 


()1 01111 0110 ১1201115, 
5/৫761, 11110, ০০. &5 0৯০৫] 1] 10াণ]াচ 05, 
$)] 25515111716 4716 11)715111)11/ 17691১01101 11701) ৮1016 2011 
06011011101] 06)01091 1101011015, ১1] 2110. 001161) £01761705, 


[ঢা 0০০৩ :-(0) /:0901-105101717011)105 (190066117, 
[01, 0008)11৮01511085 ৯10৯৭ ৮1121019210 দা) 5 00] 01007 
1107৯: 1110 11071571120100 01 101011৯ 2100 চান00115, 00 000 50018 
০17111 0110 ৮0101117016 1000 ৮7106 01100110110 10111700000018 10 
(10111110600 0110 00117710116 শো তো] 000019)9101017 01 10110 0011011101) 
[(0-১1015 7 1110197710000 01 ৮2171600161 0110 2৮০91021000 %ে 
11100116)16)115 7 01010117007 20011012011601) 01190915100 11010120101 (0 
(11১64১৮৮017) 01010100৮01 1096 210 11101 00৯1. (০) 191026- 
11061 01 41070 77)69171$- 21071711)16/ 17157111500 01001001010 09) 
11611100571 07)11)10---€01/10015 17011770107 1016 1010000), 


1৬, 10077095650 7০০01280205 206) 1১০1 07511 009 2110 
10৯ 111011111007৩0 01700101681 1%05011 10007 2000 1055190000৮) 
11101011101 ৫1010011101104 80017108110 131101/0,  01107৮02 
1101)১:11000৯৯11৮001 ৯৮110006011 415511727107-1)1িতা তো] 
151১৯ 5 150101ঘ৯ 21101 18051010 1 10010155080 1%0৯11)111- 
[16১ (0 ১01101)107101111116 000111510001107711 01170 17101151715. 





৬6585০51185 5127:--0-1 06710701 1:71025140 ০111 
16111671101) 51771011170 0710 11171617674 01 1110 11711710971 0০0৫ 15 
11/)1 11977 (176177101)- 12705001017 1051 070 ০৯০1150 10011111, 
২111) 0২৮০ (শা 1০00, 11017 01001 ১:00 0১৫20761801 01 56020); 
01010111088 1) 1১05001)7101811৮0 11512101010 ৮৪1005 0 00711011, 17701), 


৮৮৫), ১10, 01001111167 1001017, 





৬1. 201650002 0110 [01510650608 111)1)10 1209 ০01 
৩০111111 0101001716)1] 10100116905 01508505 2 11150015 24 02117101501 


0156১67 061)1116)175 10011090501 115117060116)1), 


[ ॥/০ ] 


৬], ৭110170 8202275 ি 51786 
০৮ 0 1):0116101 5 11150116000] 2110 201711710261017 01 


0৮০ 01 5101 1001) ; 





10160101110: 1২001১11181 01100010510) 06)016)7 10150, 


[ঘ(7 21016711161 5114১111601 176111101111 20811111110 0101 01 ৫47707177107015 
11011 5107111610615 05 77161), 1 ৮4467111011 011 01081101117 561011116 
£:1100160700 01 “17671716110 ,9০16711607160 10130710160 £106/110710, 1 


গৃহপালিত বা গৃহস্থিত কোন্‌ কোন্‌ প্রাণীদ্বার। মন্ব্যদেতে 


রোগ-বিস্ততি ঘটে-_ 





স্ 


লাভ্ন্জ্য ব্ ব্ষাক্ছওল্লীতি 
ভপঞঞক্ম সাগর 


প্রথম পাঠ 


লতনভ্ড ললাভী- শান 27007098 


৬ 


বাড়ীর প্রভাব ।-__বাড়ী করিবার জগ্ত প্রথমেই বাছিয়া লইতে 
হয় একটি ভাল পলী। ভাল পলী না পাইলে তথায় ভাল বাড়ী করিয়া 
কোন লাভ নাই ঃ কারণ, মনে রাখিতে হইবে যে, আমাদের ব্যক্তিগত 
জীবনে বাড়ীর এবং ইহার আঁবেইশীর প্রভাব অনেকখানি । কাজেই 
পল্লীটি ভাল ন]1 হইলে জীবন-যাত্রার আদর্শ এবং প্রণালীটিও ভাল হয় 
ন!। জীবন-যাত্রার আদর্শ ও প্রণালী উচ্চাঙ্গের না হইলে স্বভাবতঃই 
চরিত্রবল আমে ন| এবং চরিজ্রবলের অভাবে কোন ব্যক্তিদ্বারাই 
কোন মহৎ কাধের সম্ভাবনা বেশী থাকে না। ইহা স্বীকার করিতেই 
হইবে, বাড়ীর আবগ্তকতা শুধু বিপদ আপদ্‌ হইতে আশ্রয় লাভের 
জন্যই নহে; বাড়ীর সঙ্গে আমাদের রহিয়াছে একটি অন্তরের 
যোগ। বাড়ী আমাদের আনন্দ ও স্সেহমমতার নীড়, চরিত্রগঠনের 
আশ্রম, জ্ঞানলাভের সাধনপীঠ, ধ্যান্-ধারণার রমনীয় মন্দির ! 
কাজেই, বাড়ীর সম্বন্ধে সমস্ত কথ। অবহিত হইয়া ভাবা আমাদের 
সকলেরই উচিত__বিশেষভাবে আমাদের মাতৃজাতির । কারণ, 
তাহারাই গৃহের অধিষ্ঠাত্রী দেবীস্বরূপা-_-গৃহিণী আছেন বলিয়্াই তে! 
গৃহ--“গৃহিণী গৃহমুচ্যতে” | 


২ গাহস্থা ও স্বাস্থানীতি 


স্বান্ছ্যের উপরে ভূগর্ভস্থ জল ও বায়ুর প্রভাব ।--* 
নান৷ স্তরে গঠিত ) ষথা-__সচ্ছিত্র 0০:০3) স্তর, গোলাকার ও চতুর্দিক 
ঢালু স্তর। কাজেই, পৃথিবীর উপরে জল পড়িলে তাহার কতকটা ইহার 
উপরে গড়াইয়া যায় এবং কতকটা মাটির ভিতরে নিয়াভিমুখে প্রবেশ 
করে,_যতক্ষণ না উহ] একটি অশোষক স্তরে (171199:10715 12614) 
গিয়া বাধা পায়। বাধা পাইলেই আর নীচে নামিতে না পাইয়া 
জলরাশিটি ভূম্তবাভ্যস্তরেই ঢালু অভিমুখে যাইতে থাকে । এই ভাবে 
মাটির মধো জল নবরত চলাচল করে। মোটামুটি ইহাই হইল 
ভূগর্ভস্থ জলেব সাধারণ অবস্থা । এই ভগভস্থ জল পরিমাণে 
অধিক এবং ক্রগর্ভে অপেক্ষারুত গভীর প্রদেশে থাকিলে, তাহাকে 
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ডানদিকে উপরের জমান ময়লা! জল মাটি চোয়াইয়া 
কাচ! পাতকুয়ার জলে মিশিতেছে। 


আন্তর্ভৌম জল বা £০0110 ৪5: বলে; আর ভূপুষ্টের খুব 
কাছাকাছি থাকিলে, তাহাকে ভৌম-আর্দরতা বা 51১-901] 22)0250026 
বলে। কিন্তু আকম্মাৎ অতিতবৃষ্টি হইলে, আস্তর্তৌম জলরাশি তত 


বসতবাটা ৩ 


ক্রুত অগ্রসর হইতে পারে না ; ফলে, জল জমিয়া, ধরাপৃষ্ঠের ( উপর ) 
দিকেই ঠেলিয়া উঠে এবং তাহাতে সারা জায়গাটা স্তাতন্তেতে হয় । 
ভৃপৃষ্ঠে সর্বদা গলিত উদ্ভিজ্ঞ ও জেব-পদার্থ এবং তদপেক্ষ! মারাত্মক, 
নরদেহের মল ও রোগজীবাণু পড়িয়া থাকে; বর্ষায় এগুলির কতক 
ভূমির উপরিভাগে পচে ও ছড়ায়; কতক বা ভূগভে প্রবেশ করিয়া 
নিকটস্থ জলাশয়ের জলে গিয়া মিশে এবং অনাবৃষ্টির সময়ে ভাহারাই 
ধূলার সঙ্গে উড়িয়া অনাবৃত খাছ্যে ও পানীয়ে পতিত হুয়। 

জলের মত ভূমিঘধ্যে নানা গ্যাসও চলাচল করে । এই গাসের 
কতকাংশ ভূগর্ভস্থ জৈব পদার্থ পচনের ফলে জন্মায় । কতক গ্যাস জলের 
সঙ্গে ভগভে প্রবেশ করে। একারণে, 












ক]চা-মেঝেযুক্ত বাড়ীতে ও বাড়ীর 
আশপাশের জমি হইতে নান। নি 72 1 
/ € নি কেশ 
দুর্গন্ধ উঠে। বেশী বারিপাত উন |] || 
প্‌ রুল 
হইলে (ও তৎসহ পচনের মাত্রা £ ২ 0 
বাড়িলে ), দুর্গন্ধের মাত্রা বাড়িয়া! 22. 4525: 


স্বাস্থাভানি ঘটে । একারণে, 


কাচা মেঝে ভেদ করিয়। দুষিত গ্যাস 


আবজনাদ্বারা শভরাট-কর| জমির উঠিতেছে। 
উপরে বা গোরস্থান, ময়লা ফেলান্র জায়গ। প্রভৃতির কাছাকাছি বাড়ী 
করিতে নাই | * 


স্বাস্থ্যের উপরে গাছপালার প্রভাব ।__-যেখানে যত বেশী 
জঙ্গল, সেখানে তত বেশী বুষি হইয়া স্থানটিকে আর রাখে । তদুপরি ঘন 
বন বায়ু-চলাচলের কতকটা বাধ। ঘটায় বলিয়া, শ্যাাতান জমিকে সহজে 
শুফ হইতে দেয় না। কোনও স্থানের সমস্ত গাছ কাটাইয়। দিলে 
তথায় বু্টিপাত কমিয়া আসে এবং কাটিয়া! ফেলার জন্ত সে গাছগুলির 
শিকড় পচিয়া কিছুকালের জন্য সে স্থানের ভূমির আদ্রতা ও দুর্ন্ধ 


৪ গার্হস্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


বাড়ে। পক্ষান্তরে, যে স্থানের মাটি স্বভাবতই শু, তথায় বৃক্ষরোপণ 
করিলে, ভূমির কতকটা সরসতা৷ আসে বলিয়া, স্থানটি অপেক্ষাকৃত শীতল 
হয়। আবার, যে ভূমি স্বভাবতই আদ্র; তথায় বৃক্ষ রোপণ করিলে 
বুক্ষরাজি সে স্থানটিকে অপেক্ষাকৃত শুষ্ক করিয়া লয়। ইহ ছাড় ভূগর্ভস্থ 
উদ্ভিজ্জ ও জৈব-পদার্থ কমাইয়া স্থানটিকে অপেক্ষাকৃত স্বাস্থ্প্রদ করে। 
কিন্তু ঘন ঝোপ কুষ্টি করে এমন গাছ বাড়ীর নিকটে না থাকাই বাঞ্ছনীয়। 
কারণ তাহাতে বহু কীট-পতঙ্গ ও মশকীরা1 আশ্রয় লয়। এজন্ত, বসত- 
বাটার পার্থে বেশ বিবেচনা সহকারে, ফাক ফশক করিয়া নিম, 
ইউক্যালিপ.টাস্‌, শাল, পাইন, দেবদারু), লেবু প্রভৃতি গাছ ও সুগন্ধ 
ফুলগাছ পুতিলে, তাহাদের পুম্পের বা নিধাসের স্গন্ধষে এবং বৃক্ষের 
সবুজ পত্রের সাহাযোও দিনের বায়ু বিশোধিত ভয় । তদুপরি স্বানটির 
আব্রতা ও উষ্ণতা কমে। 
স্বান্্যের উপরে সূর্বকিরণের প্রভাব ।_স্থ্য আলো, উত্তাপ 
ও জীবনীশক্তির অফুরন্ত উৎস। উহার কিরণে ভ্রিবিধ রশ্মি থাকে-_- 
(১) আলোক রশ্মি, (২) উত্তাপপ্রদ রশ্মি এবং (৩) স্বাস্থাপ্রদ আন্ট।- 
ভায়োলেট্‌ রশ্মি । জুধের রশ্মিপ্রভাবে ভূমির আদ্রতী কমে ও পচনশীল 
দ্রবাঞ্চলি শুকাইয়া ভ্রমশ দুর্গন্ধহীন ভইয়। আসে। বুধের উত্তাপে 
অধিকাংশ জীবাণু মরিয়া যায়। স্থযের কিরণ পাইলেই গাছের সবুজ 
, পাতার! বায়তে অক্সিজেন গ্যাস ত্যাগ করে ও বায়ুস্থ কাবনিক আযসিড, 
গ্যাসের কাবনাংশ বৃক্ষদেহে গ্রহণ করে। এই ত্রিবিধ উপায়ে স্ূর্বকতৃকি 
বাসস্থান ও ইহার আশপাশ উপকৃত হয়। এতদ্বাতীত, স্থ্যের আপ্ট।- 
ভায়োলেটু রশ্মির প্রভাবে গলার সম্মখস্থ থাইরয়েড, গ্রস্থিসাহায্যে 
নরদেহের মেটাবলিজম্‌ বা রাসায়ন-পরম্পর বৃদ্ধি পাওয়ায়, দেহের 
পুষ্টি, শ্রী ও রোগ-প্রতিরোধক শক্তি বৃদ্ধি পায় এবং শিশুদেহের অস্থি 
পুষ্টি লাভ করে। 


বসতবাটা ৫ 


সর্যকিরণে যে স্বাস্থ্য-শ্রী, কর্ম ও রোগ-প্রতিবরোধক শক্তি বাড়ে এবং 
ফলে দীর্ঘায়ু লাভ হয়--ইহার প্রমাণ আমরা বন্ত পশুপক্ষীদের জীবনে 
দেখিতে পাই । এই প্রসঙ্গে ইংলগড প্রভৃতি শীতপ্রধান দেশের কথাও 
টল্লেখ কর! যায়। অধিকাংশ দিনই কুয়াশাচ্জন্ন থাকায় ইংলগু প্রভৃতি 
দেশে শিশুদের অস্থিপীড়ার আক্রমণ অধিক ; অথচ, আমাদের দেশ 
স্র্বকিরণোন্ভামিত বলির! এবং আমর! অনেক সময়ে নগ্রগাত্রে থাকি 
বলিয়। এ ব্যাধির আক্রমণ আমাদের মধ্যে বিরল ; কিন্তু, অযাচিত 
ভাবে ও প্রচুর পরিমাণে পাই বলিয়াই হয়তো! আমরা এই সথ্মকিরণের 
মধাদা ভুলিয়া যাই। আমাদের বাড়ীর নির্মাণ-পরিকল্পনা! হইতেই 
ই1 বেশ প্রমাণিত হয়| আমরা বাড়ীর বহিরংশে (যথায় পুরুষের! 
স্বন্নক্ষণই থাকেন ) বেশ বড় ঘর, জানাল! ও দুয়ার রাখি; কিন্তু 
অন্দরটিকে (যেখানে জাতির জননীরা প্রায় সারাক্ষণই থাকেন) অপ্রশস্ত, 
দ্রব্যবহুল এবং সাসি-কার্টেন-পদা-বিড়শ্বিত করিয়া রাখি । আর শুধু 
কি তাই? সেই অন্দরের অতি সন্নিকটে বা বাটার পশ্চাৎ্দিকে ধৃম- 
উদগীরণকারী বড় বড় পাকশালা, ফল-গাছের ঘন ঝোপ, এদেো ডোবা 
ও জঞ্জাল ফেলার স্তাস্তাকুড় করি! এই সমস্ত ভুলের জন্যই আজ বাঙালীর 
স্বাস্থ্য এত শোচনীয় । আমাদের মনে রাখা উচিত যে, শুধু স্বাস্থ্যের 
উন্নতির জন্য নহে, প্রাণধারণের জন্যই ন্ুর্যকিরণ একান্ত আবশ্যক । 

স্বাচ্ছ্যের উপর বায়ুর প্রভাব ।-_বায়ুই আমাদের প্রাণ। বায় 
হইতে আহত অক্সিজেন গ্যাস আমাদের দেহস্থ প্রত্যেক কোষে শীত 
হইলে তবে দেহকোষগুলি রাঁচিতে ও যথাধথ নিজ নিজ কাজ করিতে 
সমর্থ হয়। স্বাস্থ্যের জন্য বায়ুর “বিশুদ্ধতা” যেমন আমাদের পক্ষে 
প্রয়োজন, তেমনি বায়ুর অপর তিনটি “ভৌতিক” অবস্থাও-_যথা, 
বায়ুর স্বল্লাপ্রতা, শৈত্যগুণ ও চলনশীলতা-শ্বাস্থ্যের পক্ষে প্রয়োজন । 
একথাগুলি পরবর্তী অধ্যায়ে সবিশেষ আলোচিত হইবে। কিন্তু 


৬ গারস্থা ও স্বাস্থ্যনীতি 


এ সকল কথ! ছাড়িয়া দিলেও, আমাদের ট্দনন্দিন অভিজ্ঞতা হইতে 
আমরা দেখিতে পাই যে, বায্ুই ধুলিঃ ধূম, ছুগন্ধ, রোগজীবাণু ও 
বিষাক্ত গ্যাসের বাহন । কাজেই, যে দেশের বাষু বিশুদ্ধ, নাতি- 
শীতল, সদা সঞ্চরণণীল এবং মাঝারি রকমের আরতাযুক্ত ( অর্থাৎ, 
অনেকট। শুক্ক ) তেমন স্থানে বাস করিলেই স্বাস্থ্য অক্ষু্ থাকে-_ 
অন্যথায় স্থাস্ত্যহানি ঘটে। ম্বাস্থোর উপরে বামু ও স্যক্রিণের 
প্রভাব কতখানি তাহা বুঝাইবার জন্য শুধু এই কা বলাই 
যথেষ্ট যে, অনুস্থ হইলে চিকিৎসকেরা আমাদের “বায়ু পরিবভন” 
করিবার উপদেশ দিয়! থাকেন এবং আমরা পাবত্য প্রদেশের 
বা সমুড্রোপকুলব্তী স্থযকিরণোছ্ানিত ও উন্মুক্ত বিশুদ্ধ বাযুপ্রাবিত 
স্বানে যাই | 

উপরের কথাগুলি হইতে বেশ বুঝা গেল যে, যেখানে ইচ্ছা! এবং 
যেমন-তেমন স্থানে ও অন্বাস্থ্যকর 'প্রণালীতে বাড়ী করিতে নাই । 
ন্তরাং বাসস্থান নিবাচন করিতে ও বাটী নিমশএকালে নিম়োক্ত 
বিষয়ে বিশ্ষেভাবে অবহিত হওয়। উচিত 2 

(১) স্থান-নিকপণ (5515০81918০ 989 )-_বাড়ী করিবার 
স্কানটি ₹ইবে বুদূর পথস্থ চতুপধিকে খোলা এবং ঢালু, শুক । অর্থাৎ, 
যথায় ভূগন্রস্থ জল ধরাপুষ্ঠেব অন্তত দশ ফিট নীচে থাকে), অপেক্ষারুত 
উচ্চ ভমিতে। পাহাড়ে? পাদদেশ, পলি পডিয়া গড়া ভূমি (উপরে 
বালুকা, তলায় আটাল-মাটি ), বন্যা-প্রবণ স্থান, জলাজমি বা নদীকুল 
প্রভৃতি প্রায়ই জার্জঘ থাকে বলিয়া 'এ মকল স্থানে বাড়ী করা সঙ্গত নয়। 
তাছাড়া দুর্গন্ধ উঠে বলিয়া আবঙ্জনাদ্বারা ভরাট-কবা জমিতে এবং ছুগন্ধ 
ও বীট-পতঙ্গের উত্পাতের আশঙ্কা থাকে বলিয়া গোরস্থান, হাট- 
বাজার, ময়লা ফেলার স্থান প্রতি ত্যাগ করা উচিত। 

(২) সংস্থিতি (4১৪৮৪০%) বাড়ীতে যাহাতে সকল সময়ে বায়ু 


বসতবাটাী ৭ 


ও সু্যকিরণের অবাধ গতি থাকে, সেজন্য বাড়ীটি দক্ষিণদ্বারী বা পূর্বব- 
দ্বারী হওয়া উচিত। এই ছুই দিকে খোলা মাঠ, ফুল বাগান বা৷ বড় 
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৮ গার্স্থা ও স্বাস্থানীতি 


পরিষ্কার দীঘি থাকিতে পারে। পুব ও উত্তর দিকে, কিছু দূরে, 
নিম, ইউক্যালিপটাস্, দেবদারু, পাইন্‌, শাল প্রততি বড় গাছ ফাক 
ফাঁক করিয়া! রোপণ করা ভাল। ঝোপবহুল গাছ বাড়ীর কোনও 
দিকে থাকিলে, রৌদ্র ও বামু প্রবেশে বাধাপ্রাপু হয় ও ভূমি সাত্যান 
হয় এবং বৃক্ষগুলি মশকের আশ্রয় হয়। সুতরাং এগুলি না থাকাই 
বাঞ্ছনীয় । 

(৩) বাড়ীর আশপাশ ( 5507:০800875858 )-__বাড়ীর 
পরিবেষ্টনীটি শান্তি ও সৌন্দ্যমণ্তিত হওয়া খুবই উচিত । বড় দীঘি, 
ফুলবাগান, খোল! মাঠ, চওড়। রান্তা, পাহাড়, নদী প্রভৃতি চারিদিকেই 
থাকিতে পারে; কিন্তু কর্কশ শব্দ, ধুলা, ধেণু, ধুম প্রভৃতি উঠে এমন 
কলকারখানা, রৌদ্র ও বায়ু রোধ করে এমন সব বড় বাড়ী ব। গাছের 
ঝোপ, দুর্শন্ধ ও ব্যাণি ভুড়াইতে পাবে এমন সব পাঁট-পচান ভোব, 
জলাজমি, অসম্পূর্ণভাধে প্রস্তুত বা রক্ষিত সেপ্টক ট্যাঙ্ক, মরলাপোতা 
জমি, ধানক্ষেত প্রসভতি বাড়ীর কোনও দিকে, অন্তত একশত গজের 
মধ্যে, থাক! বাঞ্ছনীয় নহে। 

(৪) বাটার ময়ল! নিকাশের সুবন্দোবস্ত সকল স্বাস্থ্যকর 
'আবাসেই থাকা চাই । এসমদ্ধে পরে আলোচনা করা হইবে । 

(৫) বিশুদ্ধ ও পর্যাপ্ত পানীয় জল সরবরাহের স্থব্যবস্থা1_ 
বাটার সন্নিকটে শ্রোতশ্িনী নদী, বড় দীঘি, কূপ বা নলকুপ থাক 
চাই ।__-এ বিষয়টিও পরে আলোচিত হইয়াছে । 

(৬) বাটাতে কত জন লোক থাকিবে ; দাস-দাসী ও পালিত পশ্ু- 
পক্ষীদের কোথায় স্থান হইবে ; রন্ধন, ভাড়ার 'ও শয়ন-ঘর কোথায় 
হইবে ; পায়খানা, ড্রেন, জলের ইন্দারা বা চৌবাচ্চা কোথায় হইলে 
বাড়ীর স্বাস্থ্যহানি ঘটিবে না_-এইরূপ বহুবিধ বিষয়ে পুব হইতে বেশ 
চিন্তা করিয়া এবং তংসহ নিজ অর্থ-সামর্থা বিবেচনা করিয়া, পূর্বাহ্ছে 


বসতবাটী ৯ 


একটি নকৃস। (012£) আকাইয়া, সেই মত গৃহ নির্মাণ করা উচিত। 
এরূপ না করিলে, শুধু যে সেই বাড়ীর লোকেরই ক্ষতি হইতে পারে 
তাহা নহে-_প্রতিবেশীদেরও অক্বিধা, ক্ষতি ও স্বাস্থাহানির কারণ হয়। 
এজন্য, বড় শহরে যেখানে মিউনিসিপ্যালিটি বা তদন্রূপ “পৌরসভা” 
আছে, তথায় বিশেষজ্ঞ কর্তৃক নক্সা আকাইয়া এ প্রতিষ্ঠানের প্রধান 
স্বাস্থাপরিদর্শক (19216) 90061) ও প্রধান স্থপতিকতাঁর (07161 
€7751119251এর ) নিকট তাহা উপস্থাপিত করিতে হয় এবং তাহাদের 
দ্বার] সেই নকৃসা অন্মোদিত হইলে তবে বাড়ী করিতে দেওয়া হয়। 

(৭) খানিকটা “কম্পাউণ্ড” ও উঠান রাখিবে_ 
প্রতোক বাড়ীর সংলগ্ন যথাসাধ্য কতকটা অনাবৃত স্থান থাক উচিত; 
তাহা হইলে, অপর বাড়ী যেখানেই থাক্‌, এ বাড়ীর বায়ু-চলাচলের 
প্রতিবন্ধক বা বায়ুকে সহজে দূষিত করিবার কারণ হইতে পায় না। 
এইটিতে শিশুদের খেলা, মেয়েদের একটু বেড়ান, বাগান করা, বিছানা" 
পত্র রৌদ্রে দেওয়া এবং কোনও কাজে-কর্মে পাচজনকে লইয়া আনন্দ 
করার সুযোগ এবং সুবিধা ঘটে । আমাদের ফুসফুস যেমন রক্তের 
হাওয়া ব্দলাইবাব একটি ঘন্ত্র-বিশেষ, বাড়ীর কম্পাউণ্ডও তদ্রুপ 
বাড়ীটিকে শুষ্ক রাখিবার ও ইহাকে বিশুদ্ধ বায়ু পরবরাহ করিবার 
একটি উপায় বিশেষ । 

বাড়ীর কম্পাউগুটি ভাল হইলে শুধু যে বাড়ীতে অবাধ বামু ও 
স্র্বকিরণ আসিবার অবসর পায়, তাহা নহে, প্রতিবেশীদের বাড়ী হইতে 
কিংবা রাস্তা হইতে কর্কশ শব্দ, ধূলা, ধৃম, ছুগগন্ধ প্রভৃতিও ঘনীভূত 
আকারে এ বাড়ীতে আসিতে পায় না। এইরূপ কম্পাউগ্ডের ধারে 
ধারে, প্রাচীরের নিকটে, ফাক ফাক করিয়া নিম প্রভৃতি বৃক্ষ, প্রাচীর- 
গাত্রে হাস্নাহেন! লতা এবং খোল! জায়গা গুলিতে সবুজ ঘাসের আম্তরণ 
রক্ষা করা উচিত । ইহাকে অনর্থক “বাবুগিরি” বা বিলাসিতা বলিয়! 


গাহন্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


টি ৮ ৬৪ ৯ শি. ১৬৭ ৬ 
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যন" । 
আদর্শ গৃহৃ-_দক্ষিণদ্বারী, চত্ু চতুদিক খোলা ও পরিফার,। সব ঘরের ভিটা 


উচু। (১) পায়খানা, (২),রানাঘর, (৩) পাতকুয়া, (৪) বদতাংশ, (৫) উঠান__কোণে 
ধানের মরাই, (৬) গোয়াল, (৭) বৈঠকথানা, (৮) পুকুর, (৯) ও (১*) পাকা ড্রেন। 


বাষু ও বাযু-চলাচলের কথা ১১ 


মনে করা ভূল-_বাসগৃহকে স্বাস্থ্য-সম্মত করিয়া তুলিবার পক্ষে এগুলি 
পরম সহায়! গরু-ছাগল বাঁধিয়া, অপ্রয়োজনীয় দ্রবাদি ফেলিয়া বা জড় 
করিয়া, এলোমেলো খানা-খোঁদল খুঁড়িয়া কদাচ কম্পাউণ্ডের সৌন্দর্য- 
হানি করিতে নাই । 


দ্বিতীয় পাঠ 


লাস্ু ও লাজ,০লাচলেল কণা 


4৯ 0 ৬ 112710 

বাযুর প্রয়োজনীয়তা সম্বন্ধে এইটুকু বলিলেই যথেষ্ট হইবে যে, 
খাছ্যাভাবে মান্ষ প্রায় দুই মাস বাচে, জলের অভাবে বাঁচে প্রায় 
দুই সপ্তাহ ; কিন্তু বায়ু অভাবে মানুষ চার মিনিটের মধ্যেই মারা যায়। 
'আবার যথেষ্ট ও বিশুদ্ধ বায়ুর অভাবে লোক রোগগ্রন্ত হয়। কাজেই, 
বায়ুর প্রয়োজনীয়তা আর বেশী করিয়। বুঝান নিষ্পয়োজন। 

বায়ু কি ?_ বামু মৌলিক পদার্থ নহে; কতকগুলি গ্যাস ভৌতিক 
উপায়ে একত্রে মিশিয়৷ বায়ুর আকার ধারণ করিয়াছে ।-- 


অক্সিজেন গাস শতকর! ২০৯৩ ভাগ 
নাইট্োজেন গাযাস ৭৯০৪ 
কার্বনিক আসিড, গ্যাস ” ০*০৪ ন্‌ 


এপ্চলি ছাড়া জলীয় বাষ্প, 02017 ( ওজোন্‌ ), 1751:0592 
(উদ্জান) গ্যাস, হাইড়োজেন্‌ পারকৃসাইভ, হেলিয়াম্‌, কপ্টন, 0617012 
( জেনন্‌), নীয়ন্‌ প্রভৃতি আরও কয়েকটি গ্যাস; ধুলা, ভূষার 
কণ। এবং তুলা, পাট প্রভৃতির আইশ এবং রোগ-জীবাণুও অল্প- 
বিস্তর বায়ুতে থাকে । বায়ুর এ সকল উপাদানের মধ্যে চাঁরিটির 
বিষয়ে আমরা এখানে কিছু আলোচন। করিব । 

অক্সিজেন বা অল্পজান গ্যাস ।- ইহার গন্ধ, স্বাদ বা বর্ণ নাই। 


১২ গাহস্থ্য ও স্বাস্থানীতি 


প্রাণীর পক্ষে বামুর এই উপাদানটি সর্বাপেক্ষা উপকারী । অক্সিজেনের 
অভাবে প্রাণধারণ এবং দহন-কাধ অসম্ভব। বাঘুতে যে পরিমাণে 
অক্সিজেন গ্যাস আছে, তদপেক্ষা বেশী মাত্রায় তাহ] থাকিলে আমাদের 
অপকার হইত বলিয়া, বায়ুর সঙ্গে প্রচুর নাইট্রোজেন” মিশ্রিত আছে। 
বাযুতে অকাজেন আছে কি নাই বুঝিতে হইলে আলো জাল! কতবব্য । 
যেখানে আলো বেশ জলে, বুঝিতে হইবে যে, তথায় যথেষ্ট অক্সিজেন 
আছে; আলো ভাল না জলিলে কিংবা দ্ধত নিবিয়া গেলে, বুঝিতে 
হইবে, তথায় অক্সিজেনের অভাব। 


নাইট্রোজেন বা! যবক্ষারজান গ্যাস । মৌলিক পদার্থরূপে 
এবং সাক্ষাৎ সম্বন্ধে ইহা জীবদেহের কোনও কাজে না লাগিলেও, 
জীবকোষের প্রটোপ্রাজমের ( অণুপস্কের ) ও প্রোটান জাতীয় খাছের 
উপাঁদানকূপে নাইট্রোজেনের প্রয়েজন দেহে খুবই । 

কাবনিক আামিভ, গ্যাস বা অঙ্গারায় ।--ইহাকে আমরা 
রাসায়নিক সঙ্কেত 00১ কথ। দ্বারা বাক্ত করিব। ইহার গন্ধ, স্বাদ 
বাবর্ণ নাই। এই গ্যাসমধ্যে ক্ষণকাল রক্ষিত হইলেও প্রাণ ও অগ্নি 
নির্বাপিত হয়। এই গ্যাসটি বায়ু অপেক্ষা ভারী বলিয়া! মাটির কাছে 
কাছে থাকে ; এইজন্য, ভূমিতে না শুইয়া, তক্তপোষের উপরে শোয়াই 
স্বাস্থাগ্রদ। কার্বন (অঙ্গার ) ও অক্সিজেনের সমবায়ে ই] উদ্ধত 
হয়। জীব ও উদ্ভিদদেহে কার্বনের প্রাচুখ থাকায়, যেখানকার বাম়ুতে 
এই গ্যাস বেশী মাত্রায় থাকে, বুঝিতে হইবে যে, তথায় উৈব-পদার্থের 
বাহুল্য ঘটিয়াছে। এখনও “দুষিত বাম” বলিলে প্রধানত কার্বনিক 
আসিড-বহুল বাযুকেই বুঝায় । 

কোনও স্থানের বাষুতে কার্বনিক আযাসিড. গযাসের মাত্রাই সেই 
বায়ুর অপরাপর দোষ-পরিমাপক বলিয়া কোনও ঘরের বায়ু দূষিত 
কিনা, তাহা জান্বার সহৃক্জ উপায় নির্দেশ করিতেছি £-- 


বায়ু ও বায়ু-চলাচলের কথা ১৩ 


আট আউন্দ জল ধরে এমন একটি ছিপিযুক্ত স্থ্পরিষ্কৃত বোতল 
জলে ভি করিয়া, ঘরের মধ্যে সেই জলটি ঢালিলেই, এ বোতলের মধ্যে 
. সেই ঘরের বায়ু প্রবিষ্ট হয়। তখন এ শূন্য বোতলে একটি টেবল্‌-চামচ 
পরিমিত স্বচ্ছ চুনের জল মিশাইয়া খানিকক্ষণ বোতলটি ঝাঁকাইতে 
হইবে। ঝণকানর পরেও যদি চুনের জলটি স্থচ্ছই থাকে; তবে সে 
ঘরের বাধুতে কার্বনিক আযাসিড গ্যাসের মাত্রাধিক্য হয় নাই 
বুঝিতে হইবে; পক্ষান্তরে, জলটি যদি ঘোলা দেখায়, তবে বুঝিতে 
হইবে কার্বনিক আসিড গ্যাসের মাত্রাধিক্য হইয়াছে, এবং যে 
অন্তপাতে চুনের জলটি ঘোল1 দেখাইবে, বুঝিতে হইবে তদনুপাতে 
বেশী মাত্রায় ঘরের বায়ুতে এ গাস আছে। 

বায়ুর বিশুদ্ধতার আর একটি পরীক্ষা! এইরূপ £-_ 

একটি মোমবাতিসহ একটি কাচের পাত্র ওজন কর; ততপরে 
কাঁচপাত্রের ভিতরে বসাইয়া, বাতিটি জালাইয়া, পাত্রটির মুখ বন্ধ কর ; 
দেখিবে যে, ক্ষণিক পরে, বাতিটি আপনিই নিবিয়' গেল ; বাতিটি 
কিছু ক্ষয়প্রাপ্ত হইলেও পাত্রটির ওজন ঠিক আছে দেখিবে। এইবারে, 
এ পাত্রে একটা স্বচ্ছ চুনের জল দিয়! জলটি ঝশকাইয়া লও; দেখিবে, 
স্বচ্ছ জলটি সাদ। হইয়াছে । এই সামান্যা পরীক্ষা হইতেই তাহা! 
হইলে তিনটি কথা শিখিলে (১) বাতি জলে যতক্ষণ অক্সিজেন 
পায়; পাত্রটির মুখ বন্ধ করায়, তন্মধ্যে আর অক্সিজেন যাইতে 
পাইল না বলিয়া, অক্সিজেনের অভাবে বাতিটি নিবিল; কারণ 
দহন-ক্রিয়া ( জল। ) অক্সিজেনেই সম্ভব | হাপর বা পাখার সাহাযে] দ্রুত 
ও বেশী পরিমাণে অক্সিজেন সরবরাহ কর! হয় বলিয়া এগুলির সাহায্য 
উনান জোরে জলে । (২) বাতি কমিল, তবুও সর্বসমেত পাত্রটির 
ওজন কমিল না; তাহার কারণ কি? কারণ, অক্সিজেনের সঙ্গে 
মিশিয়া বাতির কার্ধনাংশ, কার্বনিক আসিড গ্যাসে, ও অক্সিজেন সহ 


১৪ গাহস্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


মিশ্রিত হইয়া বাতির হাইড্রোজেনাংশ জলে পরিণত হইয়া! এ পান্রমধ্যে 
রহিয়া] গিয়াছে । ইহ! হইতে আমর এই তথ্যটি পাইলাম যে, কোন 
পদার্থের প্রকৃত ধ্বংস হয় না, বূপাস্তর ঘটে মাত্র । লক্ষ্য করিলে দেখিবে 
যে, পাত্রটির ভিতর-গাত্রে জলবিন্দু লাগিয়া আছে। (৩) কোন কিছু 
পুড়িলেই কার্বনিক আযসিড গ্যাস উদ্ভৃত হয় । স্বচ্ছ চনের জলের সঙ্গে এ 
গ্যাস মিশিলে তাহাতে চুনের মাত্রা বাড়ে বলিয়া, ঝাকানোর ফলে 
জলটি সাদা দেখায়। ন্বচ্ছ চুনের জলের মধ্যে নল সাহায্যে নিশ্বাস-বামু 
চালাইলেও এ ফলই প্রত্যক্ষ কর! যায়। উহার কারণ, আমাদের নিশ্বাস- 
বায়ুপহ কাবনিক আপিড. গ্যাস নিগত হয় । তাহ। হইলেই এই সিদ্ধান্ত 
করা বায় যে, স্বচ্ছ চনের জলে কোন কিছু খিশাইলে যদি এ জল সাদা 
হয়, বুঝিতে হইবে যে তন্মধ্যে কাবনিক আযপিড গ্যাস ছিল । 

বাষু ব্যতীত 009 আমে কোথা হইতে ?--উত্তর--সকল 
প্রাণীর নিশ্বাস-বায়ূতে ও অপর সকল প্রকারের জলনকাধের ফলে 
ইহা প্রস্তত হয়। পচনে্র ফলে৪ উহা! উদ্ভুত হয়' এইজন্য টন ও 
মদের ভাটি, কয়লার খনি, পুরাতন পাতকুয়া, ১০৮/৪:5, ড্রেন, যেখানে 
কোন ৫ক্গব বা উদ্ভিজ্জ পদার্থ পচিতেছে এমন স্থানে ইহা পাওয়া যায়। 
প্রশ্ন উঠিতে পারে যে, যদি এইভাবে নানা কারণে অনবরত কার্বনিক 
আামিড, গ্যাস বা 005 উদ্ধৃত হয়, তবে বাস্ধুতে উহার মাত্রা শত- 
কুর! ০*০৪এর বেশী বাড়ে না কেন? ইহার উত্তর £--(১) প্রাণীরা” 
দিনরাত বাছুতে কার্বনিক আ্যাসিড্‌ গ্যাস ছাড়িলেও উপ্তিদরা দিনের 
বেলায় (অর্থাৎ সূরাকিরণের প্রভাবে ) বায়ুর 0025র 0 (কার্বন) 
নিজদেহে উঠাইয়! লইয়া, 05 (অক্সিজেন গ্যাস) বায়ুতেই ফিরাইয়। 
দেয়। আবার রাত্রে, উদ্ভিদরাও বায়ুতে কাবনিক আ্যাসিড গ্যাস 
ত্যাগ করে। তাই দিনমানে গাছতলা স্বাস্থ্যপ্রদ, রাত্রে অস্বাস্থ্যকর | 
€ ২) বাদ সবদাই সঞ্চরণশীল ; এজন্য এক স্থানের কার্বনিক আসিড 


বাষু ও বাযুশ্চলাচলের কথ। ১৫ 


গ্যাস অন্য স্থানে উড়িয়া! যায়। স্কতরাং কোনও এক স্থানের বায়ুতে 
ইহার মাত্রাধিকা ঘটিতে পারে না। (৩) এই গ্যাস জলে দ্রবনীয়। 
স্থতরাং বৃষ্টি পড়িলে বাযুতে মিশিয়া ইহ! মাটিতে শোষিত হয় ও 
সমুদ্রের উপরে বহিবার সময়ে, এ জলরাশির জলে এই গ্যাস গুলিয়া 
যায়। এই কয়েকটি কারণে কাবনিক আসিড গ্যাসের মাত্রা বায়ুতে 
বাড়িতে পায় না। 

বাসগৃহের বাঝুতে উধ্ব সংখ্য! কত মাত্র! পর্যন্ত কার্বনিক 
আযাঁমিড গ্যাস থাকিতে দেওয়। নিরাপদ-_অর্থাৎ। 965710510 
0£ 1928165 0£ 1৮ (বিশুদ্ধ বায়ুর মান) কি ”-আমরা জানি যে, 
(৯) বিশুদ্ধ বায়ুর সহত্রভাগে "৪ ভাগ কাবনিক আ্যামিড গ্যাস 
আছে; এবং (২) প্রতোক মান্টষ প্রতি সম্শ্সভাগ বাযুতে প্রত্যেক 
বিশ মিনিটে "২ ভাগ কার্বনিক আসিড, ( অর্থাৎ ঘণ্টায় ২১৮ ৩- "৬ 
ভাগ ) গ্যাস ছাড়ে। পরীক্ষা দ্বারা জানা গিয়াছে যে, বায়ুতে '৬ 
ভাগের বেশী কাবনিক আমিড গ্যাস থাকিলে দেহের পক্ষে অনিষ্টকর 
হয়। কিন্তু এ ৬ ভাগথাকা পযস্ত যখন আমাদের কোন অপকার 
হয় না, তখন সহল্র ঘনফিট বাধুতে, লোক প্রতি বিশ মিনিটে, উপবতম 
পরিমাণ ২ ভাগ কাবনিক আসিড গ্যাস জমিতে দেওয়াই বছস্থানের 
বায়ুর বিশুদ্ধতার মান। কিন্তু ইহা প্রাচীন মত। আধুনিক গবেষণায় 
জান] গিয়াছে যে, বাস্তবিক বায়ুতে 005র এ মাত্র! আদৌ মারাম্ক 
নহে। কিন্তু যতক্ষণে সহম্ম ঘনফিট বায়ুতে কাবনিক আ্াসিড 
গ্যাসের মাত্রা "৬ এই সংখ্যায় দাড়ায়, ততক্ষণে বদ্ধবায়ুর “ভৌতিক” 
অবস্থা বিপজ্জনক হইয়া উঠে, অর্থাৎ স্বাস্থ্যহানিকর অন্যান্ত নানাপ্রকার 
্গব ও অজৈব পদার্থ জমিয়া উঠে; কাজেই, বদ্ধবাযুতে এঁ মাত্রায় 
কার্নিক আসিড গ্যাস স্বয়ং মারাআক না হইলেও, বিপদ-স্থচক 
হিসাবে, 005 র মাত্রা '৬ এই অঙ্ক এখনও কার্যকরী | কারণ 002 র 


১৬ গাহস্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


মাত্রা সহজেই নিরূপণ কর] যায় । অন্যান্য হানিকর পদার্থগুলির পরিমাপ 
করা সহজ নয়। সেইজন্য 0০05- ০৬ হইলেই, সর্ববিষয়ে এ স্থানের 
বায়ু বিপজ্জনক এইরূপ ধর] হয়। 

জন-প্রতি কতটা স্থান থাক। উচিত ।--এক ঘরে বহু লোক 
একসঙ্গে বাস করিলে স্বাস্থ্য ক্ষুগ্র হয়। রাতদিন সমস্ত দরজা-জানাল৷ 
খুলিয়া রাখিলেও, যদি বেশী ঘেসাধেসি হয়, অর্থাৎ লোকসংখ্যা 
যি গৃহের আয়তন-অনুপাতে বেশী হয়, তাহা হইলে, পরষ্পরের 
হাচি-কাশি হইতে নির্গত অনৃশ্য গ্রেম্মাকণ। দ্বারা (4:01 ) 
আমাদের গীড়িত হইবার আশঙ্কা থাকে । শীতকালে ও গীড়ার সময়ে 
আমবা অনেকটা জানালা-দরজা বন্ধ রাখি; তাহ! ছাড়া, মেস্বাঁড়ী, 
রেল প্রভৃতি যান, যাত্রীনিবাস, হাসপাতাল, বায়ঙ্ষোপ প্রভৃতি স্থানে, 


সি 


লব কাশিলে কিভ 
শ্লেম্ম। ছিটকায় 


মানু 





অল্নবিস্ুর জনাতিবাহুল্য হইয়াই থাকে ১ কাজেই, এ সব স্থানে ব্যাধি 
বিস্তারেরও অবসর ঘটে । হয়তো! লক্ষ্য করিয়! থাকিবে, প্রায় সকল 
যানেই যাত্রিসংখ্যা লিখিত থাকে? স্কুলে এবং ঠাসপাতালেও নিদিষ্ট 


বায়ু ও বাঘু-চলাচলের কথা ১৭ 


সংখ্যা ভর্তি হইলে আর লোক লওয়] হয় না। ইহার কারণ কি জান? 
কারণ- স্থাস্থ্যরক্ষা | স্বাস্থ্য অক্ষুপ্র রাখিয়া একটি ঘরে কতজন লোক 
থাকিতে পারে, তাহা নিধ্ণরণ করিয়াই এ সংখ্যা লিখিয়া দেওয়! 
হয়। কিন্তু কি করিয়া এরূপ সংখ্য। নিদিষ্ট হয়? ইহার উত্তর-_ 
সহম্র ঘনফিট বায়ু সমেত বদ্ধঘরে কুড়ি মিনিটে প্রত্যেক ব্যক্তি 
বায়ুর "৪ ভাগ কাধনিক আসিড গ্যাসসহ নিজ নিশ্বাসের '২ ভাগ 
এঁ গ্যাস মিশায় ; অর্থাৎ, কুড়ি মিনিটে, '৪+-"২-৮"৬ ভাগ কার্নিক 
আমিড গ্যাস বদ্ধঘরের ১০০০ ঘনফিট বায়ুতে জমে । কাজেই, ঘরে 
২০৮৩ মিনিট থাকিতে হইলে, লোক-পিছু, ১০০০ * ৩-৩০০ ঘনফিট 
বায়ুর প্রয়োজন । এ সম্বদ্ধে দুই রকমের বাবস্থা করা যায়। হয়, বিশ 
মিনিট অন্তর, ঝড়েব মত বেগে, সেই ঘরে সহ ঘনফিট বিশুদ্ধ বায়ু 
আনাইবার ব্যবস্থা করিতে হইবে ) নতুবা লোক-পিছু ঘণ্টায় ঘণ্টায় 
৩০০০ ঘনফিট বায়ু সরবরাহ করিবার বাবস্থা করিতে হইবে। 
প্রথমোঞ্ড বিবিটি শীতকালে কষ্টকর ; কারণ তখন স্বভাবত:ই ঠাণ্ডা 
বলিয়া ঝড়ের মত বায়ু আদৌ স্ুপহ নয় । এই ত গেল বিধি-নিয়মের 
কথা । এতদ্বতীত, এ সম্বন্ধে আরও কথ! আছে :-_ 

পৃবে আভাস ধিয়াছি যে, বাসুবিক ০092র মাত্রায় বড় কিছু আসে 
যায় না। স্বভাবত ১০০ ঘনফিট বায়ুতে ০০৪ ভাগ ০02 থাকিলেও , 
অত্যধিক ভিড়ে, ঘরের বায়ুতে এমন কোন মাত্রায় 005 জমেই না, 
যাহ] মারাত্মক হইতে পারে। পরীক্ষা দ্বার জানা গিয়াছে যে, 
(১) কোনও বদ্বস্থানের বায়ুতে 003র মাত্র। শতকরা ত্রিশ ভাগে 
উঠিলে, তবে সাক্ষাত্ভাবে গ্যাস 0092 জনিত মৃত্যু ঘটে। (২) শতকর! 
মাত্র পাচ ভাগ 005 জমার পূর্বেই বায়ুর "ভৌতিক অবস্থা” আমাদের 
পীড়া ও মৃত্যুর আসল কারণ হইয়া দাড়ায়, অর্থাৎ বায়ুর উষ্ণতা, 
আর্রতাধিক্য ও স্থিরত্বই মানবদেহের পক্ষে ক্ষতিকর । এই সব দিক 

২ 


১৮ গাহস্থ্য ও স্বাস্থানীতি 


বিবেচনা করিয়া বাস্তব জীবনে লোক-পিছু ঘনফিট বায়ু ধরে 
এমন স্থান প্রত্যেককে না দিয়া এইব্ূপ ব্যবস্থা করা হয় 8 হয়, 
ঘরের সমন্ত আপবাব বাদে, প্রতোক লোক-পিছু কতকট] মাপা-জায়গা 
(50195190121 বা £1০০: 579505 বা কক্ষতল-ভখি) ছ1ডিয়া দিতে ভয়: 
নতুবা, অবাধে হাওয়া খেলিবার মত উচ্চে, লঞ্গে ও প্রশ্থে নিদিষ্ট ঘন- 
আয়তন স্থান বা বানু স্থান (01111006661 0£ 411 319202 বা স"ক্ষেপে 
0881910৪৪০৪) ব্যক্তিপিছু দিতে হয়-__খে ্ানট্রবুর মধো, সেই 
বাক্তি ও বিশুদ্ধ বাষু ব্যতীত অন্ত কেহ বা কিছুই থাকিবে না! সমস্ত 
আসবাব বাদে গৃহের মেঝের ক্ষেত্রকলকে (2162 ) লোকসংখা। দ্বারা 
তাগ করিলে যে অঙ্ক পাওয়া খায়, তাহাভ' দেই ঘরের লোক-পিছু মোট 
সম্তাবিত 1০০1 5১209. কোন ঘরের মোট 10০01 81১9০ সেই ঘরের 
মোট 0111010 81)2০০এর অন্তত 5 ভাগ হওয়া উচিত । স্বাস্থা-বিজ্ঞ- 
নান্ধমোদিত সবনিম্মহারে ব্যক্তি-পিছু কতট] স্থান থাকা প্রয়োজন, 
নিম্নের তালিক। হইতে তাহা পরিস্ফট হইবে | 





বাক্তি-পিছু 
11007 51)202. 57১10579906 
(বর্গফিট) (ঘনফিট) 
কলকারখানায় 
সাধারণ ৮ ঘণ্টা কাজ করিলে (দিনে) - ২৫০ 
অতিরিক্ত সময়ে শ্রম করিলে (রাত্রে) -- 8০০ 
হাসপাতালে সাধারণের জন্য ৯০__-১৪০ ১২০০-__-১৬০০ 
প্রস্থতিদের ১০০-_-১৪০  ১২০০-__২০০০ 
২ক্রামক পীড়াযর় ১৪০-_-২০০ ২০০০ 
ক্লাসে রি ***৮--১৫ 
বিষ্ভালয়ে 


হোঞ্ছেলে ৪৪৬ **০৮০-শন৭২ 


| অ্রমভীন অবস্থায় -_ 
প্রাগু বয়স্ক ব্যক্তির 
। গুরুশ্রম কালীন -_ 
শিশু ৫ 
উপরের এ তালিকার অঙ্কগুলি আলোচনা কঝিলেই বুঝা যায়, 


বায়ু ও বায়ু-চলাচলের কথা ১৯ 


নক্‌সা করিয়া বাড়ী করার-_বিশেষ করিয়া, শয়ন-ঘর ও বসিবার 
ঘরের আয়তন নিদেশ করার প্রয়োজন কত। 

ভিড়ের অপকারিতা ।__বায়র উপকারিতা সম্বন্ধে পূর্বাধ্যায়ে 
অ।ভাস দিয়াছি। তোমর!| লক্ষ্য কিয়] থাকিবে, বদ্ধধর হইতে মুক্ত 
স্থানে গেলে সঙ্গে স্ষে দেহ ও মন কেমন তাজা হয়। যাহার! চিরকাল 
শিম'ল বাধুর মধ্যে বাস করে (যেখন, নাবিকরা ও পাঁবতীযেরা ) 
তাহারা যেমন স্বাস্থ্যবান, তেমনি দরীর্ঘায়ু। পক্ষান্তরে, যাহারা শহরের 
রনাকীর্ণ ও ধুলি-ধুমাচ্ছন্ন পল্লীতে, ক্ষুদ্রায়তন কক্ষে বহুলোক একক্র 
থাকে, তাহারা যেমন রোগপ্রবণ, তেমনি স্বপ্পায়ু। একটি ঘরে বহলোক 
একাব্রত হইলে, সে ঘরের বাযুতে এইরূপ পরিবতন ঘটে 2 প্রত্যেক 
বক্তি তাহার প্রশ্বাসের দারা সেই শাযুর অক্সিজেনাংশ ধ্বংস করে 
এবং পেই বায়ুতে নিশ্বাসের সঙ্গে ছাড়ে (ক) বিবান্ত কাবনিক 
আপসিড. গাঁস, (খ) ও (গ) কষ্টকর মাত্রায় জলীয় বাম্প ও দৈহিক 
উত্তাপ; (ঘ) পরিচ্ছদ ও স্বগাঞ্জ হইতে নানা মল ও জৈধরেণু এবং 
(ড) যদি তাহার দেহে (বিশে করিয়া, চমে ও শ্বাসপথে ) কোনও 
রোগ্ন-জীবাণু থাকে, তবে সেই ঘরের বায়ুতে ছাড়ে অসংখ্য রোগ- 
জীবাণু । এই কথাগুলি নিয়লিখিত তালিকা হইতে সুম্প্ট হইবে ৮ 


শতকরু। 
বায়ুর উপাদান বিশুদ্ধ বায়তে নিশ্বাস বাঁযুতে 

রি | অক্সিজেন গ্যাস ১০ ২০৯৩ ১৬+৪ ০ 

2 নাইটোজেন গ্যান ই ৭৯০৪ ৭৯০০ 

রি ূ কাবনিক আপিড,গ্যাম "* ০০৭ ১:৪১ 
| জলীয় বাষ্প ** অনিশ্চিত ধারে 

4৮4 জৈবপদাথ ও জীবাণু. 7-* তর ূ এ 

রি | উত্তাক ৪ পর *। এ 


৩ গাহস্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


কাবনিক আমিড গ্যাস শৌ কার ফল ।-_কাবনিক আযসিড, 
গ্রহণের ফল মারাত্মক (9691) নয়- অন্তত সাধারণ ভিড়ে সে সম্ভাবনা 
খুবই কম। শহরে ছোট ছোট ঘরে বহুলোক একসঙ্গে থাকিলে দেহের 
যথোচিত বৃদ্ধি ও পুষ্টি হইতে পায় না, কিংবা দেহ রক্তহীন, দুবল ও 
রোগপ্রবণ হয় । ইহা সম্পূর্ণ কাব্নিক আযসিডের জন্তই নছে-_বৌদ্রের 
অভাবেও বটে। কোনও বদ্ধঘরে বুলোক একত্র হইলে প্রথমে গরম 
বোধ হয়; তাহার কারণ, অতি দ্রত বদ্ধঘরের বায়ু গরম 
হইয়! উঠে। দেহ গরম হইলেই উহা স্বভাবতই বাড়তি তাঁপকে 
বর্জন করিতে চেষ্টা করে। ইহারই ফলে আমাদের হাই উঠে, দ্রুত 
শ্বাসকাধ হয় ও ঘর্মনিঃস্রণ ঘটে । টহিক উত্তাপ দ্রুত ত্যাগের এই 
কৌশলত্রয় থাকায়, ভিড়ে থাকিলে, হাই উঠে ও দ্রুত শ্বাস পড়ে। 
কিন্ত খতক্ষণে ঘরের বায় উত্তপ্ত হয়, ততক্ষণে ইহার জলীয়াংশের 
মাত্র! বৃদ্ধি পাওয়ায় সে খরের বায় আর আমাদের ধমে'র জলীয়াংশ 
লইতে পারে না? কাঁজেই আমাদের ঘাম শুষ্ষ হইতে পায় না এবং 
হইলেও তাহা উবিয়া যাইতে পায় না বলিয়। সদিগর্মার লক্ষণ ক্রমশ 
প্রকাশ পায়-_গা ঝিম বিম্‌ করে, মাথা ঘোরে, গা বমি বমি করে 
(অনেক সময়ে বমিও হয়), চক্ষে সরিষার ফুল দেখে এবং শেনে 
মাথা ঘুবিয়া অজ্ঞান হইয়া পড়িয়া হাত-পা ছুড়িতে থাকে। 
পূবাচার্ষগণ এই সমস্ত লক্ষণকে কার্বনিক আাসিভ. গ্যাস দ্বারা 
বিষাক্ত হওয়ার লক্ষণ বলিয়াই শিদ্ধান্ত করিয়াছেন । কিন্তু, এক্ষণে 
জানা গিয়াছে যে, বায়ুর “রাঁসায়নিক” উপাদানগুলি দ্বারা, অর্থাৎ 
অক্সিজেনের মাত্রার হাস বা কার্বনিক আসিড গ্যাসের মাত্রার 
বৃদ্ধিদ্বার! এইরূপ কোন লক্ষণ হয় না__কারণ, অতি-বড় ভিড়েও এ 
দুইটি গ্যাসের তারতম্য মারাত্মক মাত্রায় উঠে না )--এ লক্ষণগুলি হয় 
বায়ুর “ভৌতিক” পরিবতনের ফলে-_উত্তাপ ও জলীয় বাপ্পাধিক্যেরই 


বায়ু ও বায়ুচলাচলের কথ। ২১ 


জন্য । এজন্যই “গুমোটের” দিনে-_অর্থাৎ, বারু খন অপেক্ষারুত 
নিষ্পন্দ, উত্তপ্ত ও আর্রতাবনূল হয়, তখন দেহ চঞ্চল ( অস্থির) 
এবং নার্ভসমূহ ও হৃৎপিণ্ড দুবল হইয়া পড়ে । 

পরীক্ষা দ্বারা জানা গিয়াছে যে, ঘণ্টার পর ঘণ্টা ধরিয়! ডুবো 
জাহাজে (১1110109111) শতকর ২--৩ ভাঁগ ০০0১ ঘুক্ত বায় সেবন 
করিয়াও সে জাহাজের নাবিকরা স্বাস্থ্যের দিক হইতে কোন ক্ষতিগ্রস্ত 
হয় না। আরও জানা গিয়াছে যে, (১) বিশুদ্ধ বায়ুতে শতকরা ২০৯৩ 
ভাগ একিজেন থাকে এবং বায়ুতে এ অক্সিজেনের মাত্রা যখন 
শতকর] ৭--১২ ভাগে দঈডায়, তখন সে বাধুতে প্রাণধারণ কর! 
অগম্ভব হয়; (২) বিশুদ্ধ বায়ুতে ০0১র মাত্রা শতকরা ০০৪ ভাগ 
এবং বিশুদ্ধ বায়ুর মান, সহআ্র ঘনফিট বায়ুতে ঘণ্টায় '৬ ভাগ কাবনিক 
আযাসিড গাস বলিয়া নির্ধারিত হইলেও যতক্ষণ না কোন স্থানের 
বায়তে শতকর! ত্রিশ ভাগ কার্বনিক আসিড গ্যাসের মাত্রা! দাড়ায়, 
ততক্ষণ ০09১5 কক মৃত্যু ঘটে না। কিন্তু দেখা গিয়াছে, তাহার বহু 
পূর্বেই বায়ুর ভৌতিক অবস্থ। দ্বারা মৃত্যু সংঘটিত হয়। 

ঠা 092001000108- অর্থাৎ ইচ্ছামত পরিবন্তিত বায়ু মধ্যে 
থাক11-_পরীক্ষ। দ্বারা দেখা গিয়াছে যে, বড় বড় কারখানা ঘরের বায়ু 
যদি বরাবর ৬৫ ফা (অর্থাৎ, শীতল ) থাকে, তাহার আর্ত যদি 
শতকর] ৪০ ভাগ থাকে ( অর্থাৎ, বায়ুটি যদি অপেক্ষারুত শুষ্ক থাকে ) 
এবং পাখার বাবস্থা করিয়া কিংবা অপর উপায়ে যদি সেই বাযুকে 
সচল রাগ। যায়, তৰে কর্মীদের কার্মকুশলতাও বাড়ে এবং তাহাদের 
স্বাস্থ্যও ক্ষুপ্ন হয় না। এজন্য, আজকাল বহুদেশে এই ব্যবস্থা গৃহীত 
হইয়াছে । দেখা গিয়াছে, বদ্ধধরের বায়ুর “রাসায়নিক” উপাদানের 
দিকের চেয়ে তাহার “ভৌতিক” অবস্থার দিকে বেশী দৃষ্টি দেওয়ায়ই 
্বফল ফলিয়াছে। : * 


২২ গার্ৃস্থা ও স্বাস্থ্যনীতি 


বায়ু দূষিত হয় কিসে ।_ বায়ু দূষিত হওয়ার এার্ণিক 
কারণ আছে। প্রথমত দহন (জলন ) ক্রিয়ার ফলে-_বায়ুকতে 
কার্বলিক আযসিড্‌ ও অত্যান্ত বিষাক্ত ও উগ্র গ্যাস, ছাই, ভূষা, 
জলীয় বাষ্প; কলকারখান। হইতে-_-ধূম, নানা বাষ্প, গন্ধ, রেণু ও 
আইশ; পচন-ত্রিয়ার ফলে নান। দুর্গন্ধ বাষ্প; ভুমি হইতে__ 
ধূল, জীবাণু, জৈব ও উদ্ছিজ্জ পদার্থের কণা__এই সবগুলি অহশিশ 
বায় দূধিত করে। প্রধানত শহরের বায়ুতেই ইহাদের অধিকাংশ গুলি 
পাওয়া যায় বলিয়া শহরেই শ্বাস্‌-বরোগের (বিশেষত ক্ষয়কাশের ) 
প্রবণতা ও প্রাছূর্ভাব বেশী এবং ক্ষয়কাশ ও শ্বাসযস্থ্ের প্রায় যাবতীয় 
পীড়ারই চিকিৎসার প্রধান শঙ্গ-_নির্মল বায়ু সেবন। মান্তষের 
সংখা। যেখানে যত বেশী সেইখানেই এই ব্যারামের তত বাহুলা ; 
জনবিরল উন্মক্ত স্ব'নে এই সব ধো?গর প্রকোপ মাই বলিলেই হয়। 
এজন্য, পাবতাপ্রদেশে ঝা সমুদ্রের উপকুলস্থ স্থানসমূহেই প্রায় 
ক্ষয়রোগীর চিকিৎসা-প্রতিষ্ঠান দেখা যায় | 

বায়ুবাহিত ব্যাধি £-(১) বায় আনেক ব্যাধি-বীজাণু বহন 
করিয়া আমে । ব্যাণিগ্রন্ত লোকেণ সহিত ঘনিষ্ভঙাবে মেলামেশ। 
কালে আমাদের দেহে বাদি-লীন্র প্রবেশ করে। রোগীর ৫1৬ ফিটের 
মধো থে সব স্বস্থ ব্যক্তি গাকেন, বেগ জোরে কথা বলিলে, হাই 
' তুলিলে, হাচিলে বা কাশিলে তাহ।র ঘৃখ ও মাসাপথ হইতে নিঃস্ত 
অদৃগ্য থথকণার (4০915$5 ) সহিত রে!গ-জীবাণুরা সেই স্ব 
নুম্বলোকদের বুকে প্রবিষ্ট হইয়া হুপিংকাশি, সর্দি, ইন্ফ্ুয়েঙ্জা, টি 
থিরিরা (কগ্চগী ৬1), নিউমোনিয়া, ক্ষয়কাশ প্রভৃতি বযারাঁম উৎপন্ন কৰে 
(ছবি পৃঃ ১৬)। (২) হাম, বসন্ত প্রন্ৃতি রোগও রোগীসহ ঘনিষ্ঠ 
মেলামেশ। দ্বারাই প্রসার লাভ করে । (৩) কলেরা, আমরোগ, 
টাইফয়েড, প্রভৃতি “রোগীদের মল এবং ক্ষয়কাশগ্রস্ত রোগীদের গয়ার 


বাষু ও বায়ু-চলাচলের কথা ২৩ 


শুকাইয়া, চূর্ণাবস্থায় ধুলিসহ মিশিয়া যায় এবং বায়ু বাহিত হইয়া 


সাবধান ! ঠীঁচিবার ও কাশিবার সময়ে যুখে রুমাল আড়াল দি ; 
নতুব্খ মপরকে বিপন্ন করা হইবে | 





'আখমাদের অনাবুত খাছ্-পানীয়ে পড়িয়া তাহ দূঘিত করিয়! থাকে) 
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২৪ গাহ্স্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


অথবা শ্বাসপথে বক্ষোমধো নীত হইয়া বুকের পীড়া উৎপন্ন করে। 
(৪) কারখানাদিতে ধুমের সহিত সেখানকার উগ্র গ্যাসসমূহ বুকে 
ঢুকিয়! বুকের পীড়া! আনিতে পারে। 

বাযু-সঞ্চালন ( ৬5:13196০57)__বাটার চতুদিকের দূষিত বায়ু 
পরিবতনকে 59%85709] 55100150978 এবং বাটার ভিতরকার বা 
কোনও ঘরের দূষিত বায়ু তাড়াইয়া! তৎস্থানে বাহির হইতে বিশুদ্ধ 
বায়ু-প্রবেশের ব্যবস্থাকে 10151755] €10001550% বা শুধু ৮11019- 
11015 বলে । 


বায়ু-সঞ্চালনের উদ্দেশ্য ঘরের মধো অনবরত ধীরগতিতে 
অপেক্ষাকৃত শীতল, শুক্ষ ও অক্িজেন-সমৃদ্ধ বায়ুর সঞ্চালন ঘটান এবং 
তৎসহ ধুলা, ধুম, দুর্গন্ধ, জীবাণু ও প্রাণীদেহের জলন-ক্রিয়াজনিত 
উজৈব-পদার্ঘপুর্ণ, উষ্ণ ও আদ্রতাবহুল বাঘু বিতাঁড়ন। এই বায়ু-সঞ্চালন- 
প্রক্রিয়া নিত্যই নৈসগিক উপায়ে হুইতেছে। আবশ্তকস্থলে, কৃত্রিম 
উপায়ে ইহার ব্যবস্থা করিয়া লইতে হয়। প্রথমে বর্ণনা করিতেছি, 
কেমন করিয়। নৈসগ্িক উপায়ে সব্দাই বায়ুসঞ্চালন-ক্রিয়া 
সংঘটিত হইতেছে । নৈসগিক উপায় চারিটি ; যথা__ 

(১) সুর্বকিরণ ।_ হুর্যকিরণ দ্বার তিন রকমে বাঁযু বিশোধিত 
হয় £__(ক) স্ৃুর্ধকিরণে জীবাণুরা বাচিতে পারে না বলিয়া বৌদ্রযুক্ত 
উন্মুক্ত স্থানের বায়ু শীপ্র জীবাণুমুক্ত হয়। (খ) গ্র্যকিরণে বনু 
দূষিত পদার্থ শুফ হয় ও তাহাদের হুূর্গন্ধ দূরীভূত হয়। (গ) হ্ুর্যকিরণে 
গরম হওয়ার ফলে বায়ু পাতলা ও হাস্কা হইয়া উপরে উঠিয়া যায় ; 
কাজেই, বিশুদ্ধ ও শীতল বামু তৎস্থানে আসিবার সময়ে বাযুন্নোত 
সৃষ্টি করে। 

(২) গাছপাল। ।--(ক) দিনের বেলায় সবুজ পত্রের 
'ক্লোরোফিল্‌। নামক রঞ্জনপদার্থের সাহায্যে গাছ বায়ু হইতে 


বায়ু ও বাযু-চলাচলের কথা ২৫ 


আ্যামোনিয়া ও কাব্ন নিজদেহে উঠাইয়। লয় এবং বাধুকে 
অক্সিজেন গ্যাস মুক্ত করে। (খ) তুলসী, নিম, ইউক্যালিপাস্‌, 
পাইন (সরল ), শাল, কপুর প্রভৃতি বুক্ষ ও ম্থুগন্ধ পুষ্প প্রভৃতির 
নিধাস, রেণু বা স্থগন্ধ বাঁয়ুকে বিশুদ্ধ করে। (গ) যে স্থানে প্রচুর 
গাছপাল1 থাকে, তথায় বেশ বারিপাত হয় বলিয়া কম ধূলা 
উড়ে এবং বৃষ্টির পরে বাযুস্থিত ধূলা, গ্যাস, জৈবপদাথ মাটিতে পতিত 
হয় বলির! বায়ু বিশোধিত হয় । 

(৩) বৃষ্টি ।__-(ক) বৃষ্টিপাতের দ্বারা বায়ুতে ভাসমান কঠিন পদার্থ 
€ বথা-_ধূলা, ধূমের ভূষা, জৈব ও ধাতৰ বেণু) জৈব বা উদ্ভিজ্ঞ আইশ 
প্রভৃতি ) এবং বহু উগ্র বিষাক্ত ও অপ্রয়োজনীয় গ্যাস কতক বুষ্টির 
জলে গুলিয়া, কতক ব। ধৌত হুইয়! মাটিতে পতিত হয়। তাহার 
ফলে বারিবধণের পরে বায়ু বিশুদ্ধ হয়। (খ) বুষ্টির সঙ্গে বজ্রপাত 
হইলে বায়ুতে ওজোনের পরিমাণ বাড়িয়। ঘাঁয়। এই ওজোন্‌ গ্যাসদ্বার। 
বায়ু বিশোধিত হয়। ওজোন্‌ ঘনীভূত অক্সিজেন গ্যাস ছাড়। 
আর কিছুই নহে। 

(8) ঝড়।- কে) কয়েক রকমের গ্যাস বা বায়বীয় পদার্থ 
একত্র হইলে এবং তাহাদের উত্তাপের তারতম্য ঘটিলে, যতক্ষণ না সবর 
সকল উপাদাঁনই সমভাবে মিশিতে ও উত্তপ্ত হইতে পায়, ততক্ষণ গযাস- 
গুলি ইতস্তত সঞ্চালিত হইতে থাঁকে ; এজন্ত, গরম হইলে, ঘরের হাল্ক] 
হাওয়া! উধবণভিমুখে আপনিই বাহির হইতে 
চায় এবং বাহিরের শীতল বায়ু ঘরে টুকিয়া 
পড়িতে চাঁয় যতক্ষণ ন1 ঘরের ও বাহিরের 
বাযুর সমস্ত উপাদান সমান হয়। এইটি 
হইল বায়ুর মৃদু সঞ্চালনের অবস্থা । (খ) 
ঝড়ের সময়ে বাহিরের বাষু সজোরে কখনও *, 17118102 


৮ সস ৬ ৪০৫৫2 





২৬ গাহৃস্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


ঘরের ভিতরে ঢোকে; কখনও 
বা ঘরের বাষুকে টানিয়! বাহির 
করে (19385801910) | 


4৫7৯ 






(580801৩13 ৬৪৫৬, 
রর টি 


কৃত্রিম উপায়ে বায্ু 
বিশোধনের ব্যবস্থা__যেখানে 
অধিকাংশ সময়ে ঘর বন্ধ করিয়। 
থাকিতে হয় (যেমন, শীত প্রধান 
দেশে ও গবেষণাগারে )১, তথায় 

1:17-1১170* কুত্িম উপায়ে ঘরের বাখু-বিশোধনের 
বাবস্থা করিয়া লইছে। হয়। দুইটি উপায়ে তাভা কলা! বায় ; যথা £-- 

(১) ভে.তিক উপায়ে অর্থা২ কল-কজজার সাহায্যে 
গ্রহমধ্যে আশ্শিকভাবে ৮০০011101) বা বাম শত] হ্যটি করিয়া 
যেমন, (ক) কক্ষতলে ঠ9-0109 রাখিলে বা চিন্নিতে আগুন 
জাঁপাইশে, কিংব। (খ) ঘরেব ছদে নল বসাহ্খা। তাছারই 
সন্নিকটে বভবতিমুখ 6 1171)61) জালাইলে ধোয়া ও উত্তপ্ত বায়ু 
যতই উপরে উঠে, বাহিরের বায় আকুষ্ট ইয়া 
ঘরের শূন্বস্থান পূর্ণ করে। (গ) তেমনি ঘরের জানাল।র মুখে বায়ু 
আক্ধক বা 23:৮0:01 ঠি1॥ অধবা বায়ু-বিতাডক ( 00100151071 ) 
বৈছ্যতিক পাখা চাল্মইলেও অন্তবূপ কাজ হইয়। থাকে । অথবা (ঘ) 





বায়ু ও বাযু-চলাচলের কথ! ২৭ 


ঘরের মেঝের নিকট একাধিক ছিদ্র বা বায়ুবাহক 'নঙ্গ বসাইয়া ও 
সেই দ্রিকেরই ছাদের নিম্নে তদনরূপ ছিদ্র রাখিলে, মেঝের নিকট দিয়া 
বাহিরের শীতল ( অর্থাৎ ভারী ) বায়ু গৃহে প্রবেশ করে এবং ছাদের 
নিকটের ছিদ্র দিয়া ঘরের উষ্ণ (অর্থাৎ হান্কা) বায়ু বাহির হইয়া যায়। 


২ রর টি তহ112 শা এ 


০ 
ই -্ন 





তাহাতে বাধু বিশোধিত হয় । তা ছাড1, (6) ৬০০০11]7 01০21161 
নামক বৈদ্যুতিক খন্থের সাহায্যে ঘরের ধুলা স"গৃহীত করা, কিংবা 
ঝাঁটাদারা ধুল! ন! উডভাইয়! [জা স্তাতা সাহায্যে ঘর মোছ।) নদ মা, 
পাঁরখান। প্রভৃতি ধারীতি মেরামত ও পরিক্ষার রাখা ; অযথা ধৃষ 
নির্গত না হয় এমন ভাবে উনান জালান প্রন্নতি ব্যবস্থা দ্বারাও 
বায় যথাসাধ্য ধুলাবঞ্চিত, হুগন্ধমুক্ত ও ধূমবিহীন করিয়া খাড়ীর 
বাযুকে বিশুদ্ধ রাখা যায়। 

(২) রাসায়নিক উপায়ে (35 01550715518) £-(ক) থরের 
মধ্যে একটা পাত্রে কিছু কাঠকয়লা-চুণ বা চুন রাখিয়া দিলে তাহার! 
ঘরের দুর্গন্ধ শুবিয়া লয়। (খ) ক্যাল্শিয়াম্‌ "ক্লোরাইড, রাখিলে 


২৮ গাহস্থা ও স্বাস্থ্যনীতি 


ঘরের বায়ুর আগ্রতা কমে। ফিনাই'ল বা টাপিণ মিশ্রিত. জল দিয়া 
মেঝে মুছিলে ঘরের দুর্গন্ধ দূর হয় ও কীট-পতঙ্গের উৎপাত থাকে না। 


12৮ চ159৯215 
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টিন 80704 155685505555503007, 51 


রি 


ছাদের কাছে দেওয়!লে ঘুলঘুলি 





তা” ছাড়া, ঘরে ধূপ-ধুনা জালিলে কিংবা স্থরভিত বস্থ রাখিলে (যেমন 
এসেন্স কিংবা ফুল ইত্যাদি) তাহারা থরের বায়ু বিশুদ্ধ রাখে। 

 স্বান্থ্যের উপরে বাস্ধুর প্রভাব।-_পঞ্চম পৃষ্ঠায় আলোচিত 
হইয়াছে। 


তৃতীয় পাঠ 
তরল--৮৬// 


জলের প্রয়োজনীয়ত। ।- আমাদের দেহে জলের প্রয়োজনীয়তা 
অনেক। বস্তত, আমাদের দেহের অধিকাংশ ভাগই জল । (১) শ্রীক্ষ- 
কালে দেহের শতকরা প্রায় পাচ ভাগ জলরূপে দেহ হুইতে প্রত্যহ 
বাহির হইয়া যাম্ন। লেইটিকে নিত্য পুরণ করা চাই। (২) দেহ 
মধ্যে প্রাণধারণোপযোগী যাবতীয় রাপায়নিক বা 710-01)6777108] 
প্রক্রিয় সাধনার্থও জল চাই। (৩) তৃষ্তা-নিবারণ, পরিপাঁকরস-স্ৃষ্টি, 
'ক্লেদ-নিক্কাশন, দৈহিক উত্তাপ নিয়ন্ত্রণ প্রভৃতির জন্যও জলের প্রয়োজন । 
এতদ্বতীত (৪) রন্ধন, ন্নান, জিনিষ পত্রাদি ধৌত-করণ, বধ সেবন, 
দ্রব্যাদি ভ্রাবণ; বাড়ী, রাস্তা, শহর প্রভৃতি পরিক্ষার, ব্যবসায়-বাণিজ্য 


জল ২৯ 


ও যাতায়াতের স্থব্যবস্থা। অগ্রযৎপাত নিবারণ; ময়ল! স্থানান্তর-করণ 
ইত্যাদি যাবতীয় কাধে জলের প্রয়োজন । এক কথায় উঠিতে বমিতে 
আমাদের জলের প্রয়োজন । 

কতটা জলের প্রয়োজন ।__-আমাদের দেশ অত্যন্ত গরম। তাই 
দারণ গ্রীষ্মে ও অনাবৃষ্টির সময়ে আমাদের দেশে পল্লীগ্রামে জলের 
অভাব ঘটে ; অথচ, এই গ্রীষ্মের সময়েই জলের প্রয়োজন আমাদের 
সব চেয়ে বেশী । আমরা সকলেই প্রত্যহ স্নান করি এবং গ্রীষ্মের সময়ে 
একাধিকবার স্নান করি। তছুপরি ছুবেল! কাপড়কাচা, যখন-তখন 
হাত-প। ধোয়া ও গ। মোছার অভ্যাস তো আছেই | কাজেই আমাদের 
দেশে জল খরচটা একটু বেশী। কিন্তু, যেখানে মিউনিসিপ্যালিটি 
হইতে বিশুদ্ধ জল সরবরাহের ব্যবস্থা আছে, সেখানে ত পাশ্চাত্য 
দেশসমূহে ব্যক্তি-পিছু দৈনিক জল-খরচের নিরিখ বধিয়া দেওয়। হয়। 
পাশ্চাত্য দেশে বাঞ্তি-পিছু জল পাওনার হার £ 


পানেধ জঙ্চ) গযালন ০-৩৫ 
বৃন্ধালের জঙ্ঠ নর ০৬৫ 
আানের জন্য ১১: ৮০৪ . 
টা ঘর ও বাসন ইত্যাদি রঃ ৪ 
ধোয়ার জগ্ঠ রি ৩০০ . রর 
পায়খানার জন্য রর ৫+০০ 
কাপড় কাচার জন্ত মী ৩০০ 
(খ) রাস্তাঘাটের, ড্রেনের ও অগ্নি নিরবাপণের 
জন্য ৫০ 


(গ) ব্যবসায়-বাণিজ্যের জন্ত ১. ৫০ ; ২০ গ্যালন 


(ঘ) প্রত্যেক ঘোড়ার জন্য ১৬ গ্যালন, | 
ব। গরুর জন্য 


৩৪ গারস্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


কিন্ত দেখ! গিয়াছে যে, গ্রীক্ষপ্রধান দেশে গ্রীষ্মকালে দৈনিক শুধু 
গৃহগ্ছ(লীর জন্যই ব্যক্তি-পিছু ৪০ গ্যালন ; শীতকখলে ৩০ গ্যালন এবং 
অস্থখে-বিস্থথে ৬০ গ্যালন জল পাইলে ভাল হয়। কপিকাতার 
প্রত্যেক অধিবাশী ৪৫*৭ গ্যালন ফিশার-কর। জল পাণ। 

জল সরবরাহ ।--(১) বাংলার গ্রানবালীর] নদী, খাল, বিল, পুকুর, 
চোঁব| ও যাধারণ কূপ হইতেই সাপারণত পানায় জল সংগ্রহ করে। 
(২) শহরবসীরা বিহিত বাবস্থানুষায়া কোথা « স্বতগ্থারূত (বিজ) কুপ 
বা পুকুর হইতে £ কোথাও বা নলকুপ সাহাবধো পানীয় ভল পাইয়া থাকে। 
কোথাও কোথাও স্থপরি্গতি (ফিণ্টার-কলা ) নদীর জল বাচী বাী 
কল সাহায্যে যোগান দেওয়া বাবস্তাও আছে। ইহাদের মধো 
নলকুপঃ কুপ ও পুদ্ঘরিণা কিংবা ডোখ! 5 বিল হঠতে আমরা যে জল 
পাই তাহা ভূগর্ভস্থ জল। নদীর গল বল্‌ পবতগাত্র ও পখতলভূমি 
ধৌত করিয়া আসে । 

জলের দোষ ।-_নানা কারণে জল দুষিত হইয়া থাকে । আজকাল 
বাংলার অধিকাংশ নদীই মঞ্জিয়া গিয়াছে বা! খাইতে বপিয়াছে ; 
গ্রামের বেশীর ভাগ পুকুর, ডোবার অবস্থাও তাই; তা” ছাড়া পুকুর, 
কুপ বা নদীর জলের বিশুদতা রক্ষণে লোকের চেষ্টারও একান্ত অভাব ; 
কাজেই বাংলায় জলের দোষেই মাঝে মাঝে কলেরা, টাইফয়েড, 
আমরোগ প্রভৃতি উদর-পীড়ার প্রকোপ ঘটে। গ্রীম্মে জ"1ভাঁব ঘটিলে 
লোকে নোংরা! ঘোলা জলই পান ধর্ধে। আবার বর্ষায় চতুদিকে 
গুল থৈ থে করে- উত্ভিবাদি পচে, মশকীর] চতুদ্দিকে স্থিবজপে ডিম 
পাড়ে! এইভাবে জলে দোব হয়। | 

জলের দোবকে মোটামুটি দুইটি শেপাতে ভাগ করণ খায় £_ 

(১) দৃশ্য দোৌষ- জলের কততকগ্ডলি দোষ চোখে দেখা যায়__ 
যেমন, জলের উপর ভাসমান খড়কুটা, লতা-পাতা, শৈবাল ও কাঁদা- 
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৩১ 


ভার চিত্র। 


ঙীঁ 
ম্ 


নব 


ইতে পা 


ধত কর। যা 


দেহি 


পুকুরের জলে 


গ্রামে যত রকা 


৩২ গাহস্থয ও স্বাস্থ্ানীতি 


বালি ইত্যাদি । মারাত্মক না হইলেও এগুলি বিপঞ্জনক বটে । কারণ 
উদবস্থ হইলে ইহার! পীড়ার্দায়ক হয়। 

(২) অদ্বশ্য দোষ |--জলের কতকগুলি দোষ ঠিক চোখে দেখা 
যায় না। যেমন, কে) জলমিশ্রিত জীবদেহের আবর্জনা ও গলিতাংশ 
এবং আমরোগ, টাইফয়েড, ও কলেরার জীবাণু । এগুলি সাক্ষাৎসম্বন্ধে 
মারাত্মক। প্দৃঘিত জল” বলিলে সাধারণত এই জীবা ণুহুষ্ট 
জলকেই বুঝায়_যদিও জলের “দোষ” নানা প্রকারের! 

(খ) ধাতব লবণ ।-_-অনেক রকমের ধাতব লবণ থাকে । ইহাদের, 
মধ্যে কতকগুলি আমাদের পক্ষে হিতকর--যেমন, লৌহ, আইওভীন্‌; 
কিন্তু কতকগুলি আবার অপকারী-_যেমন, সীসা, দস্তা, তামা, নিকেল্‌ 
ইত্যাদি। 

(গ) গ্যাপ ।--ছজলে নানা রকম গ্যাম আছে। ইহাদের মধো 
অক্সিজেন ও কারনিক আযাপিড্‌ গ্যাস আমাদের পক্ষে উপকারী ; কিন্তু 
জলাজমি হইতে উখিত মার্শগ্যাস প্রভৃতি ও দুরন্ধযুক্ত গ্যাসগুলি 
অপকারী | 

কি করিয়া জল দুবিত হয়।-জল সাধারণত মানুষ ও 
পশু-পক্ষী দ্বারা দৃধিত হম । সময় সময় প্রারুতিক কারণেও হয়। 

(১) মানুষের দ্বারা কিরূপে জল দূষিত হয়, তাহাই প্রথম বলা 
যীক। (ক) লোকে জলে বা জলের ধারে স্নান করে, মুখ ধোয় ; জলের 
মধ্যে এটে! ও থুথু ফেলে; বাসন মাঞ্গে, কাপড় কাচে, মলমৃত্র ত্যাগ 
করে; গবাদি পশু সান করায়; বাস্তা-বোয়ানি জল, বা বাড়ীর 
পায়খানার জল জলাশয়ে আসিতে দেয়; জলে মৃত জীবজন্তর শব. 
ফেলে ঃ নোংরা হাতে, নোংর! দড়ি ও কলসী জলে ডুবায়। সাধারণ, 
জলাশয় সম্বন্ধে অনেকেরই এই সমস্ত মারাত্মক কদভ্যাম আছে। 
তাহারা ভুলিয়া যান যে, এক মান্তষের দেহাশ্রয়ী রোগ-জীবাণুরাই 


জল ৩৩ 


অপর মানবের পক্ষে সবচেয়ে বেশী মারাত্মক । এতষ্িন্ন, (খ) ঘরে 
আনা] জলের উপরে ঢাকৃশি না দেওয়া, জলাধার পান্রের ভিতরে 
আঙুল ডূবাইয়া জল উঠান, পান করিয়া অবশিষ্ট জল কুঁজোয় 
ঢালিয়৷ দেওয়া প্রভৃতি কদত্যাস কাহারও কাহারও দৃষ্ট হয়। 

(২) পশুপক্ষী দ্বারাও জল দূষিত হয়। উহার! জলের মধ্যে 
বা সন্নিকটে মলমৃত্র, গলিত জৈব ও উদ্ভিজ্জ খাগ্যাংশ এবং নীড় রচনার 
নানাবিধ উপাদানশ1দি ত্যাগ কবে। 

(৩) গ্রাছপাল। দ্বারাও জল দূষিত হইয়া থাকে । গাছপাল। 
হইতে (ক) পাতা, পক্ষীর বিষ প্র্তৃতি জলে পড়ে € পচে; 
€খ) গাছের ছায়াতলে মশকীরা ডিম পাড়ে এবং গে) গাছের শিকড় 
মাটিতে বহুদূর প্রবিষ্ট হইঘ়। জলাশয়ের পাড় ফাটিলে তন্মধো ইন্দুর 
প্রভৃতি গত করে । এইরূপ নানাপ্রকারে গল নোনা হয়| 

কঠিন জল ও নরম জল ।-__পবতগাশ্র হইতে অবতরণ- 
কালে ও সমতলভূমিন উপর দিধা প্রবাহিত হইবার সময়ে নদনদী, 
এবং ভগর্ভে চলাচশকালে ভূগন্ভস্থ জলপাশি ননারূপ ধাতব 
পদার্থের কিছু-কিছু গুলিয়া লয় । পুকুর, খাল ৭ বিলে যে জল 
পাঁওর! বার, তাহার কতকট। ত্রগর্ভগ্ব গজল, কতকট] সমতলভূমি-ধৌত 
জল। কেই, কোনও কোনও কুপ, উত্ন, পুক্ষরিণী, খাল, বিল 
ও নদীর জলে ছুই রকম উপাদান দেখিতে পাওয়া যায় ঃ-(১) 
ক্যান্শিয়াম ক।বনেট. (চুন) ও (২) কাল্শিয়াম্‌ (ব। ম্যাগ্রেশিয়]ম্) 
সাল্ফেট, (বা ক্লোরাইড.)। যে জলে এ সমস্ত দ্রথ আছে তাহাকে 
তারী বা কঠিন জল খলে। আর যে জলে এ এ দাত লবণের 
কোনটিও দ্রবীভূত আকারে নাই সেই জলকে নরম জল 
বলে। এতছুভয়ের মধ্যে পার্থক্যটি সুস্পষ্ট করিবার জন্ত পাশাপাশি 
তুলনামূলক সমস্ত বিবরণের নির্ঘসট প্রদত্ত হইল :₹-_- 


৮. 


গাহস্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 
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জল ৩৫ 


যে জলে ক্যাল্শিয়াম কার্বনেট্‌-দ্রব থাকে, তাহাকে অস্থায়ী-কঠিন 
জল ( 09100121715 17910 ৮7৪০1: ) বলা হয়; কারণ, এ জল 





এ দেখ, পাড়-ভাও1, পাট-লাগান কাচা কুপের ধারে বত নোংরা! জল ফেল। হইতেছে, 
সে সমস্তই মাটি চোয়াইয়া এ কুয়ার মধ্যেই যাইতেছে । 


ফুটাইলেই উহা বিশ্লেষিত হইয়া কার্বনিক আ্যাসিড. বাম্পাকারে জল 
হইতে বিদূরিত হয়। আর যে জলে “ক্যাল্শিয়াম্‌, বা 'ম্যাগ্নেশিয়াম্‌” 
সাল্ফেট্‌ থাকে, তাহাকে স্ছামী-কঠিন জল (05159115701 13920 
2651) বলে ; কারণ, ফুটাইলেও দে জলের কাঠি দূর হয় না। 


৩৬ গাহস্থ্য ও স্বাস্থানীতি 


জল হইতে কাঠিন্য দূরীকরণের উপায়-ত্রিবিধ উপায় 
আছে। (১) জল ফুটাইলেই জলের “অস্থায়ী” কাঠিন্ দুর হয়। 
(২) "স্থায়ী* কাঠিন্ত বিদূরিত করিতে হইলে 038105 751200116 বা 
16৬6]] ৮9691 5০91161 নামক যন্ত্রের ভিতর দিয়া জলটিকে 
চালাইতে হয় ; অথবা (৩) দশ গ্যালন ( অর্থাৎ ২টি কেরোপিন্‌ টিন্‌ 
পূর্ণ হয় এতটা পরিমাণ) পরিমিত “স্থায়ী” কঠিন জলে আধ আউন্স 
কাপড়-কাচা সোড। ( সোঙিয়াম্‌ কাবনেট,) দিশাইতে হয়। 

স্থা়ী-কঠিন জল ব্যবহারের দে।ষ :__() ষে পাত্রে উক্ত জল 
ফুটান যায়, তন্মস্যে এ জশের লবণ অধস্থ ভইয়! পাত্রের ভিতর-গাত্রে 
একটি লেপ বা পদার (101) শ্টি করে। 301121এ ( অর্থাৎ, এগ্িনের 
বাষ্পস্থলীতে ) এরূপ বেশী লেপ পড়িলে 195 ফাটিয়া যাইবার 
আশঙ্কা থাকে । (খ) এই জলে সাবানের ভাল ফেনা হয় শা। সুতরাং 
এই রকম জলে গায়ে সাবান মাখা চলে না; সাবান মাখিলে চির মত 
এ সাবানের অংশ গায়ে লাগিয়া দেহ অপরিষ্কার করে। (গ) কাপড় 
কাচিতে গেলেও সাবানে সহজে ফেনা হয় না বলিরা, সাবানের অপব্যয় 
হয় মাত্র এবং চবির মত ডেলা বস্ত্র জমিতে আটকাইয়! যায়। 
ইস্থি করিবার সময়ে এরূপ কাচ বস্বের এ স্থানগুলি বিবণ হইয়া যায়। 
(ঘ) এ জল পানে বিস্বাদ এবং বেশী দিন ব্যবহারে উহা! কোষ্ঠবদ্ধতা, 
'অজীর্ণ, অক্ষুধা ও শিরা-ধমনীর কাঠিগ্ত আনয়ন করে। 

নরম জলের দোষগুণ :__নরম জলে এ সমন্ড দোষ নাই। তবে 
নরম জলে কার্বনিক আমিড, গ্যান ও ভূগন্তস্থ উদ্চিজ্জ-অগ্ (625 
৪০105) সহজে দ্রব হয় বলিয়া, জলাধার পাত্রের ধাতু ক্ষর়িত করিয়া 
জলকে বিষাক্ত করিয়া ফেলিতে পারে । এজন্য, তামা, সীসা ব৷ দক্জা- 
নিমিত পাকে কিংবা পাইপের মধ নরম জল রাখিতে নাই | যে জলে 
কার্বনিক আাসিভ. গ্যাস বা বায়ুর অপর উপাদান বেশী থাকে, তাহাকে 


জল ৩৭ 


51210511176 ছা (ফেনিল জল) বা ৪18690 ( বাুপূর্ণ ) 
জল বলে। 

জল সংরক্ষণ (15551581007 01 ৬ ৪157)-_-আমাদের দেশের 
অধিকাংশ লোকই অশিক্ষিত-_বিশেষত, পল্ীগ্রামের লোকেরা । 
অজ্ঞতাবশত নানাভাবে তাহার! জল দূষিত করিয়া থাকে। দেখা 
গিয়াছে, জলের দোষেই বাংলা দেশে বেশী লোক মরে। সুতরাং 
পানীয় জলকে সর্বপ্রকারে দোষশন্য রাখিবার জন্য প্রত্যেক পল্লীতে 
যদি তাহা সম্ভব না হয় অন্তত প্রতোক গ্রামে- একটি করিয়া পুকুর বা 
পাতকুয় শুধু পানীয় জল সন্রবরাহের উদ্দেশে স্বতন্ত্র করিয়া রাখা 
প্রয়োজন । এরূপ স্বতন্ত্র করিধা রাখা পুকুরকে বলে 2২65০৮০৫181 
এবং কুয়াকে বলে 155615517 ০1]. 


স্বতন্ত্রীকূত ( [২556:৮৭ ) পুক্ষরিণী :-_ম্বতন্বীরুত পুক্ষরিণীটি 


হইবে এইরূপ £--(ক) যাহাতে বাতিবের কোন ময়ল| জলমধো প্রবেশ 





/ জের) 


রিজার্ভ পুকর 


করিতে না পারে, তজ্জন্য এই পুঞ্করিণী হইবে লোকালয়, জলাজমি, 
চাষ-আবাদের জমি, বাজার, ম্য়ল! ফেলার স্থান, ছোনা ও গোবরগাদা, 


৩৮ গার্স্থা ও স্বাস্থানীতি 


ড্রেন, গোরস্থান প্রভৃতি হইতে অন্তত ছুইশত গজ দূরে, এবং তদপেক্ষা 
উচ্চভূমিতে তিন চার বিঘা জমির মধ্যে বেশ লম্বা, চওড়া ও গভীর 
(আন্দাজ ২৫০ ফিট ১১৫০ ফিট ৮৫০ ফিট) করিয়া পুকুরটি কাটাইতে 
হইবে; উহার পাড় আশপাশের জমি অপেক্ষা অধিকতর উচু হইবে এবং 
ভিতরের ও রাস্তার উভয় দিকে ঢালু করিয়া, উক্ত ঢালুদ্বরের মধ্যে উচু 
প্রাচীর উঠাইতে হবে| ঢটুকিবার জ্রন্ত একটি মাত্র দ্বার থাকিবে 
এবং তাহ] প্রশরীবেষ্টিত থাকিবে । (খ) ভিতরের সম্ভাবিত দোষ 
নিরাকরণের জন্য এই জলে মাছ ছাড়িয়া দিতে হইবে ; যাহাতে মাটি 
ধ্বসিয়৷ ভিতরে পড়িতে না পারে সেজন্য পাড়ে ঘাস বসাইতে হইবে? 
জল হইতে মাঝে মাঝে পানা, &শবাল প্রভৃতি উঠাইয়া ফেলিতে হইবে 
ইহার নিকটে কোথাও বড় গাছ থাকিবে না) এবং এইরূপ ব্যবস্থা 
করিতে হইবে যেন উহার অন্তত ২০০ গজের মধ্যে কেহ বাপন মাজা, 
কাপড় কাচা, শৌচ, আ্রান, গবাদি চরান ব। গবাদ্দিকে সান করান 
প্রভৃতি কিছুই না করিতে পারে । এত্িন্র, এই প্রকুরে কেহ নামিতে 
পারিবে না। জল উগ্যাইবার জন্য একটি মাঁচা থাকিবে । সেই মাচার 
উপরে দ্াড়াইয়া সরকারী কপিকল, লৌহ শিকল ও নির্দিষ্ট পাত্র 
সাহাঁো জল তুলিতে হইবে । এই পুকুরের জলে নির্দিষ্ট পাত্র ছাড়া 
অন্ত কোন পাত্র ডুবান বা মুখ-হাত ধোয়! নিষিদ্ধ করিতে হইবে। 


স্বভন্ত্রীকৃত (7২০৪৩৮৮৩৭) কুপ-__পুক্ষরিণীর মত স্বতস্ত্রীকুত কুপও 
হইবে এইরূপঃ-_ 


(ক) মলকুণ্ডঃ সার-ডোবা, ময়লার গত” পায়খানা, গোরস্থান, 
আস্তাকুড় প্রসৃতি হইতে ইহা অন্তত দুই শত গজ দূরে হইবে। 
অন্তত একটি জল-অশোষক মৃত্তিকাস্তর ভেদ করিয়া ( অর্থাৎ 
“গভীর কৃপ”' করিয়া) এই কৃপ খনন করাইতে হয় এবং জলরেখার 


জল ৩৯ 


অনেকটা নীচে পর্যস্ত ইট বা পাথর গাঁখিয়া তাহার ভিতরের 
দেওয়ালে বিলাতি-মাটির পলা করাইতে হয়। (খ)ট এই ইট- 
গাথনির বহির্দেশে_-কমপক্ষে প্রথমপ্রাপ্ত জল-অশোষক ক্র পযস্ত 
খোয়! পিটাইয়া জমাট-বাধান (002101566) গাঁথনি ; কিংবা ইটের 
একটি গাথনি ব|! জমাট-কাদার (00160 089র) একটি 
বহিরাবরণ-_যে কোন একটি করান প্রয়োজন। নতুবা, কোনও . 
কারণে কুপের ভিতর-গাত্র ফাটিয়া গেলে বাহির হইতে ময়লা 
জল কৃপ মধ্যে প্রবিষ্ট হইতে পারে। (গ) কূপের মুখের চতুর্দিক 
ঘিঃরয়া একটি প্রাচীর থাকিবে । এই প্রাচীর আড়াই ফিট উচ্চ, 
পাক1-গাথনিযুক্ত ও বিলাতি-মাটির পলস্বা-কর1 থাকিবে | (ঘ) এই 
প্রাচীরের চতুষ্পার্থ্ের বিশ হস্ত পরিমিত স্থান বেশ ঢালু ও ০01700066 
করিয়া গাথিয়া পাক] নর্দমা করিতে 
হইবে যাহাতে জল পড়িবামাত্র 
তৎক্ষণাৎ তাহা বহুদূরে চপিয়। 
যায়। (ড) ইহার নিকটে কোথাও 
বড় গাছ থাকিবে না এবং ইচ্গার 
ছুই শত গজের মধ্য স্নান করা, 
বানন মাজা, কাপড় কাচ! জক্জাল 
ফেলা, শৌচাদি করা, পশু চরান 
প্রভৃতি কিছুই হইতে পারিবে ন!। 
(5) কুয়ার মুখটি একেবারে বন্ধ 
করিয়া দেওয়াই ভাল। জল রিজার্ভ কুপের খুটি নাট 

তোলার জন্ত তাহার ভিতর দিয়া জলোতোলন পাম্প বসানই 
সর্বোতকষ্ বাবস্থা; যদি তাহা সম্ভব ন! হয়, তবে মুখে কাঠের বা 
লোহার জাল দিয়া সেই জালের মধ্য দিয়া কপিকল ও লৌহচেন 





৪০ গাহস্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


দ্বারা সরকারী বাল্‌্তি সাহাষেো জল উঠাইবে। (ছ) সর্বোপরি একটি 
পাকা-চাল। গ।থান থাকা চাই । 


১, 
টি 
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রিড15 কৃপের বাহিরের দৃশ্) 


ঘরে জলরক্ষ। (9০:৪৪ )-_-জপ ধর ও রাখার শিমিত্ত এদেশে 
সচরাচর মুপাত্র, ধাতুপান্রর (যেধন, পিতলের কলম ), চামডার 
মুশক, পাতব ট্যাঙ্ক প্রভৃতি ব্যবহৃত হইয়া থাকে । কি্ড ইহাদের 
সবগুলিই সমর্থনীয় নয়। চর্মানমিভ আধার মাত্রই নে।ংর। জিনিস 
বলিয়। মশক সর্বাগ্রে বর্জনীয় । ধাতুপাত্র ব্যবহারে দোষ নাই; তৰে 
সে স্থলেও সাবধান হইতে হয়। যেখান-সেখান হইতে মাটি উঠাইয়া 
মাজিলে কিংবা পাত্রের ভিতরটি মাঝে মাঝে মাজিতে না পারিলে 
কিংবা উহান উপর ঢাকনি না থাকিলে ধাতুপাত্রাদ্দির জলও দূষিত 
হইয়া পড়ে। ধাতব পাত্রাদির মধ্যে £9152111250 11012 ( অর্থাৎ 


জল ৪৯ 


যে লৌহের উপরে দস্তার কলাই আছে ও সেই কলাই ভাল অবস্থায় 
বজায় থাকে ) ব্যবহার করা নিরাপদ ; সীপা, দস্তা, তাম্রপাত্র নিরাপদ 
নহে। কারণ “নরম জলে এ সমস্ত ধাতু কিছু কিছু গুলিয়া জলের 
সপে মিশির। যায়। জল-রক্ষণ-পাত্রটিতে ভৰিবার পূর্বে জল পরিষ্কার 
বদস্্ ছাকিয়া লওয়া উচিত। জণ-রক্ষণ-পাত্র আলে-বাতাস-যুক্ত 
স্থানে রাখ! ভাল এবং তাহার মুখ পর্বধাই ঢাকিয়া রাখিতে হয়। এ 
পাত্র মধ্যে হাত ঢুকাইতে নাই কিংবা উঠাইবার পাত্র ডুবাইতে 
নাই--জল গড়াইয়া লইতে হইবে । পান করিয়া অবশিষ্ট জল কখনও 
পুনরায় কলমে ঢালিতে নাই । কুঁজোর ডিতরদিকটা দেখা যাঁয় না বলিয়া 
কুজোর চেয়ে কলস ব্যবহার করাই ভাল । মুন্মর পাত্রগুলি মাঝে মাঝে 
বদলান উচিত এবং ধাতব পাত্রগুপি নিত যাজিয়া রাখা কতব্য। 

জলবাহিত ব্যাধি ( ৮/957-০০775 71555,858 )-_-(ক) 
ভগঞ্ভে বা ভূমির উপর দিয়! প্রবাহিত হইবার সময়ে স্বভাবতই জলে 
নানা অবাঞ্চনীয় ধাতব লবণ মিশিয়া যার; তাহাতে পুকুর ও কূপের ওল 
দষিত হয়। (খ) জনসাধাবণ প্রবহমান নদীগুলিকে একরপ ড্রেন মনে 
করে ; ভাই দেখ! যায় নদী-ভীরখর্তী লোকেরা উতাতে সক্প রকম 
আব্ঙ্জনা ফেলে । এইভাবে কলুষিত জ্লপানে নানা ব্যাধি উপস্থিত 
হয়। যেমন £-- 

(১) পানীর জলে ধাতব পদার্থের বাহুল। থাকিলে-সে জল-* 
পানে অক্ষুধা, অজীর্ণ, উদরাময় বা কৌোষবদ্ধতা, ডিস্পেপ পিয়া ও 
গলগণ্ড প্রভৃতি রোগ হয় এবং সীদা বা দশ্ত প্রস্ততি দ্বারা বিষাক্ত 
হইতে হয় (14550. 0: 22110. [90150171715 )। 

(২) জলে গলিত উত্ভিজ্জ পদ্দার্থ থাকিলে-_তাহা পান করিয়া 
শুলবেদনা, উদ্রাময় বা আমরোগ হধ। 

(৩) জলে গলিত জান্তব পদার্থ ও জীবাণু থাকিলে-_-সে 


৪২ গাহন্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


জলপানে অন্তবপ্র্াহ, কলেরা, আমরোগ, টাইফয়েড, জর প্রভৃতি দেখা 
দিতে পারে। 

(৪) জলে কৃমির ডিম থাকিলে--সে জলপানে কৃমির পীড়া 
হইতে পারে। 

কাজেই, জল-বাহিত হইয়া যে বহুবিধ মারাত্মক রোগ বিস্তৃতি 
লাভ করে, তাহ! বুঝিতে পাৰিতেছ । 


জল বিশুদ্ধ করণের উপায় ।__দৃষিত বা অবিশ্ুদ্ধ জল পাচটি 
বিভিন্ন উপায়ে বিশুদ্ধ করিয়। লওয়া যাঁয় ; যথা £-_ 

(১) খিতান (9541075721500, )__ধিতাইতে পাইলে 
জলের ভাসমান ময়লা অধস্থ হয় এবং সেই ময়লাগুলি যদ্দি প্রচুর 
রৌদ্রে খুব ধীরে ধীরে অধস্থ হইতে পার, তবে জলেব বহু জীবাঁণুও 
মরিয়া ষায়। জলে নিমশলী ঘপসিলে, তপ্প লৌহফলা ড্ুবাইলে, কিংবা! 
কিছুৎ পরিমাণে ফটকিরি মিশাইলে, তদ্বারাণ জলের ভাসমান ময়লা 
শীঘ্র অপস্থ হয় ; কিন্তু তাহাতে সেই জলমধ্যে যে সব জ্রীবাণু থাকে, 
সেগুলি মরে না। কাজেই, দ্রুত-থিতান জল দেখিতে স্বচ্ছ হইলেও 
উহাকে নিরাপদ বল! বায় না। 

(২) ছক ( চ31085092 ) ১বহু পর্দাধুক্ত বন্্ুখণ্ড, ফ্লানেল- 
টুকরা কিংবা পবিষ্কৃত তুলাব মপ্য দির! ছাকিয়। লইলেও জলের 
' ভাসমান মক্ষলা! দূর হয়। ইহাতে মরলাই দূব হয়, কিন্তু জল জীবাণু- 
বঙ্জিত হয় না। এই কারণেই পলীগ্রামের কলসীর ফিল্টার, যাহা 
কোথাও কোথাও এখনও প্রচলিত আছে, তাহা নির্ভরযোগ্য নয় ৷ কারণ, 
তাহাতে জীবাণুর! মরে না। ফিস্টার-কাধ ছুই রকমে সাধিত. হয়-_ 
(১) ৯1০15, অর্থাৎ ধীরে ধীরে (যাহার বর্ণনা এখানে দেওয়া 
হুইল ) এবং (২) 7২৪1019, অর্থাৎ দ্রুত, পাম্প প্রভৃতি কলের সাহায্যে 
€ 00601210109119,) | 


৪৩ 


কলিকাতার মত বড় শহরে “কলের জল” সরবরাহের জন্য যে 
91০৮ ফিপ্টারের বাবস্থা আছে, তাহা আসলে পল্লীগ্রামের কলসীর 
ফিল্টারেরই কতকট1 অনুরূপ ; তাহ] হইলেও, উভয়ের মধ্যে গ্রভেদ 
আছে । কলিকাতার কলের জল ফিণ্টার করার 'প্রণালীটি এইরূপ £__ 


কলিকাতা হইতে পনর মাইল দুরে 
পল্তা নামক গ্রামে গঙ্গার ঠিক মধ্যভাগ 
হইতে পাম্প সাহাযো জল উঠান হয়। 
তারপর তাহাতে ফটকিরির স্পশ ঘটাইয়া 
২।৩ দিন পর্যন্ত অধ-পরিষ্কৃত এ জলটিকে 
থিতাইতে দেওয়া হয়। তৎপরে থিতান 
পরিষ্কাত জলটিকে অতি-ক্ষীণ ধারায় 
“ফিল্টার-বেড নামে অভিহিত এক 
পাকা বিরাট চৌবাচ্চায় উপর দিক 
হইতে ঢাল! হয়। এই “ফিণ্টার-বেড-এ 
উপর হইতে নীচু দিকে» যথাক্রমে, সুরে 
স্তরে মিহি বালি, মোটা বালি, জুড়ি ও 
ফাক ফাক করিয়া ইট সাজান খাকে। 
ঢালির়া দেওয়া জল ধীরে ধীরে এ সমস্ত 
স্তর ভেদ করিয়া ফিপ্টার-বেডের তলদেশে 
আপিয়া পৌছায় এবং তথা হইতে 
গড়াইতে গড়াইতে পাকা-গাথনি-কর! 
ঢাকনিযুক্ত বিরাট চৌবাচ্চায় প্রবেশ লাভ 
করে। তারপর ধাসায়নিক পরীক্ষা 
করিয়। সেই জল নলপাহায্যে কলিকাতায় 
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প্রেরিত হয়। এখানে লক্ষ্য করিতে হঈবে, রাসায়ৰিক পদার্থ (ফটকিরি) 


৪৪ গারহস্থা ও স্বাস্থানীতি 


মিশান, সবদা অবাধ রৌদ্র ও বাধুর অক্সিজেন সংস্পর্শ ঘটান ও 
খিতান, ফিল্টার-বেডের “পিচ্ছিল পর্দার” কার্ধকারিত। এবং সবশেষে 
রাসায়নিক পরীক্ষা-__এতগুলির সমবায়ে তবে ফিপ্টার-বেডের জলটি 
জীবাণুবজিত হয়। পাড়াগায়ের কলসীর ফিল্টারে তাহা হইতে 
পারে না। এস্থলে আব একটি লক্ষ্য করিবার বিষয় আছে £__ফিণ্টার- 
বেডের মিহি বালুকার উপরে পিচ্ছিপ একটি আগর বা! পরদ। (911175 
বা ৬1৪] 19551) পড়ে; এহটি মতি প্রয়োজনীয় । কারণ, এ 
আস্তর বা পর্দা পার হইবার কালে জলের কাঠিগ্ঠ, উহ্তার বিবর্ণতা, টব 
ময়লা, তন্সধ্যস্থিত বেশীর ভাগ জীবাণু এই পদায় 'গাবদ্ধ তইয়া যায় 
এবং খাগ্যাঙাবে ও অক্সিজেনের সংস্পর্শে খায় প্বরংসপ্রাপ্থু ভয়। 
পল্লী গ্রামের কলসীর ফিপ্টানেেও কিছুকাল পরে ইঁ পর্দা! জন্মাইতে পারে ঃ 
কিন্তু ফিপ্টারের কল্সীতে প্রায়ই অপবিষ্কৃত জল ঢালা হয় বলিয়া সেই 
পদ! অপিকাংশ ক্ষেত্েই ভাল করিয়া জন্মাইতে পায় না; আর 
জন্মাইলেও কাষকরী হইবার অবসর পায় না। এখানে বিশেষ ভাবে 
স্মরণ রাখা! কতবা যে, এই পিচ্ছিল পদাটিই ফিপ্ট।র-বেডের প্রাণ 
( 100] ) ম্বরূপ। যতদিন না ইহা গঠিত হয়, ততদিন জল ঠিকমত 
ফিপ্টার তয় না এবং কোনও ক্রমে ফিপ্টার-বেডেব এই পিচ্ছিল পর্দাটি 
যদি আংশিকভাবেও বিনষ্ট হয়, তত্কর্তক ফিণ্টার-কল। জলকে নিরাপদ 
ঘঘল] যার ন1। 

(৩) জীবাণুশুন্তাকরণ (5153115881০5 )-ছাক। ও থিতান 
জল অন্ঠত বিশ মিনিটকাল কফুটাইয়! লইলে তাহার মধ্যস্থ 
সমস্ত জীবাণু মরিয়া যায়) কাজেই সে জল নির্দোষ এবং পান করা 
নিরাপদ । 

(8) চোলাই করা! (1388671156975 )__-একটি বদ্ধপাত্রে জল 
ফুটাইয়৷ বাম্পাকারে পরিণত করিতে হইবে। সঙ্গে সঙ্গে অপর প্রান্তের 


জল ৪৫ 


রুদ্ধপাত্রের গায়ে ঠাণ্ডা লাগাইয়া, তথায় সেই বাম্পকে পুনরায় জলে 





পরিণত করিতে হইবে । এই জল জীবাণু-বজজিত হয়, কাজেই নিরাপদ । 
বণিত প্রক্রিয়াটিকেই বলে “চোলাই করণ” 

(৫) রাসায়নিক পদার্থ সংমিশ্রণ কিক গুলি রাসায়নিক 
পদার্থ সংমিশ্রণ দ্বারা জল বিশোপধিত হয়। যেমন-__-জলে পটাশ 
পামণজ্যানেট্‌, আইওডিন, চুন প্রভৃতি মিশাইলে জল এনেকটা 
জীবাণুশূন্ত হয়, কিন্তু তাহাতে জলের বর্ণ, গন্ধ ও স্বাদ ক্ষণকালের জঙ্য 
বিকৃত হইয়! যায়। এজন্য সমীচীন হইবে পৃনপিন সন্ধ্যাকালে কুপে 
উপরোক্ত একটি পদার্থ দিয়া পরদিন প্রাতে মে জল ব্যবহার করা । 
এক পাইণ্ট জলে দেড় গ্রেণ জ্লিচিং পাউডার+ আদ গ্রেণ সোডা" 
বাইকাবনেট-দ্রব বা ক্লোরিন্দ্রব দিলেও সত্বর জল বিশোধিত হয়। 
ক্লোরোজেন্‌ ক্লোরীনেরই রূপান্তর ; প্রতি ১০০ গ্যালন জলে ইহার 
৩০ গ্রেণ দিলে জল জীবাণুশৃন্য হয়। ইলেকৃট্রোলিটিক্‌ ক্লোরীন্ও 
(17. 0.) এ উদ্দেশ্টে ব্যবহার করা চলে। গ্রামে কলের] প্রভৃতির 
প্রকোপ হইলে পানীয় জলে ক্লোরীন্‌ মিশাইয়! সন্যসগ্য তাহাকে নিরাপদ 
বা জীবাণুশূন্ত করা হয়। ইহাকে 01110:11580010+ করা বলে 


৪৬ গাহস্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


জল-বিশোধনের যতগুলি উপায় উল্লিখিত হইল, তন্মধ্যে ফুটানই 
সবচেয়ে সস্তা ও সুবিধাজনক প্রক্রিয়া । তবে ম্বরণ রাখিতে হইবে 
যে, জল ফুটাইবার পূর্বে তাহ] ছাকিয়া লইতে হইবে ; জল ফুটাইবার 
পাত্রটি হইতে হইবে পরিষ্কার ও সব প্রকারে নির্দোষ ( এইজন্য নৃতন 
মৃৎপাত্রই শ্রেষ্ঠ )) এবং ফুটানো কার্যাট অন্তত বিশ মিনিট কাল 
স্থার়ী হইতে হইবে । জলে কোনও রাসায়নিক পদার্থ মিশ্রিত 
করিবার পূর্বেও জলটিকে থিতাইয়া ব। ফিপ্টার করিয়া নিমল 
করিয়া লইতে হইবে । 


চতুর্থ পাঠ 

হুহতনভতকা-107007২] 108 0 £0৭1517110 

নিজ নিজ বাড়ীতে সকলেই আরামে, নিরাপদে ও শান্তিতে 
"থাকিতে চায়; বস্তত গৃহরচনার উদ্দেশ্যই আরাম, নিরাপত্তা ও 
শান্তি। আর সেইজন্ন আবশ্যক অর্থ, খানিকটা সময়, স্থবিবেচন। 
ও মাঞ্জিত রুচি। অর্থের প্রাচুর্য থাকিলেও যদি রুচি মাজিত ন]| হয়, 
বাড়ীটিকে স্থন্দর ও স্ত্বশোভন করা যায়না । অথচ কেনা আকাজ্ষা 
করে-_তাহার বাড়ীটি হউক এমনি যে ইহার ষে অংশেই যখন 
দৃষ্টি পড়িবে, কোথাও পরিফার-পরিচ্ছন্নতার অভাব চোকে ঠেকিবে 
না, কোথাও এতটুকু কিছু দৃষ্টিকটু মনে হুইবে না_-এককথায় চতুিক 


গৃহসজ্জা ৪৭ 


হইতেই বাড়ীটি হইবে নয়নাভিরাম । কিন্তু ইহার জন্যও রীতিমত 
শিক্ষা চাই । 

প্রথমে, আরামের কথা ধরা যাউক ।--ঘরগুলি কোথায় করিলে, 
কিভাবে করিলে; ঘরে কয়টি দরজা-জানাল! বসাইলে এবং কি 
আকারে কোথায় বসাইলে; ঘরের ভিতরে কি কম রং দিলে ঠিক 
মানাইবে ইত্যাদি যেমন স্বাস্থোর নিয়মের প্রতি দৃষ্টি বাখিয় ব্যবস্থ। 
করিতে হয়, তেমনি সৌন্দর্য এবং আরামের দিকেও দৃষ্টি রাখিয়া করিতে 
হয়। তাহা না হইলে ছুই চক্ষে যাহা-কিছু “বিচিত্র” ঠেকিল, গাদা 
প্রমাণ তাহাদ্বারাই ঘর সাজাইয়) রাখিলপাম, কিংবা রকম-বেরকমের 
কৌচ-কেদারা-আলমারি, পুতুল, শেলফ ভবা বাসন, রাশিরাশি ছবি ঘরে 
পুগ্তীকূত করিয়া রাখিলাম__ইহা সুস্থ ও মাঞ্জিত রুচির পরিচায়ক 
নহে । গৃহসজ্জা একটি রীভিমতন “আট? | ইহার জন্য চাই একটি হুক 
সৌন্পর্যান্তভূতি ও একটি সহজ মাত্রাজ্ঞান। লম্বা দেওয়ালে চওড়া ছবি; 
গোল ঘরের মাঝখানে চৌকা প্রকাণ্ড টেবিল ; মস্ত বড় এক ঘরের মধ্যে 
ছোট্ট একখানি মাত্র ছবি; কিংবা, কোথাও এতটুকু ফাক না রাখিয়। 
ছবি দিয়া সব দেওয়াল মুড়িয়া দেওয়া) ঘরের দেওয়ালে নানারকম 
উজ্জ্বল রং করা ; কিংবা এদিকে হয়তে] ঘরটি বহু বহু আসবাবে পূর্ণ 
অথচ, ওদিকে বাটার নানা স্থানে যথোচিত সংস্কার বা মেরামতেরই 
অভাব--এ সমস্তই দৃট্টিকটু ও মাত্রাজ্ঞানহীনতার পরিচায়ক। ঘরের' 
আনসবাব-পত্ত্র সাজাইবাঁর সময়ে লক্ষ্য রাখিতে হইবে যেন ঘরে 
স্বচ্ছন্দে নড়াচড়া করা যায়; যে উদ্দেশ্টে যে ঘরটি প্রস্তুত হইয়াছে, 
সেই উদ্বেশ্টে যেন সেই ঘরটি অবাধে ব্যবহার করা চলে; ঘুরিতে 
ফিরিতেই যেন ভয়ে ভয়ে, অতি সন্তর্পণে তাহা করিতে না হয়। 
আরও লক্ষ্য রাখিতে হইবে যেন বাড়ীটি থাকে পরিপাটী, ধোয়া 
মোছ।। দেখা যায়, আমাদের মধ্যে অনেকেরই টকটকে ( উজ্জ্বল ) 


৪৮ গাহ্‌স্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


লাল, হলুদ বা নীল রঙের প্রতি একটুথানি বেশী পক্ষপাতিত্ব এবং 
ঘরের দেওয়ালের জন্ত এগুলিই তাহারা বিশেষভাবে বাছিয়া লন। 
তছুপরি এইরূপ ঘরে আবার জোরাল ( উজ্জল ) আলোক ও উজ্জ্বল 
পাশিশধুক্ত গাঢ় রংএর আসবাব-পত্র রাখেন, ইহা উচিত নয়। ইহাতে 
চক্ষুর দৃষ্টি পীডিত হয়। দেওয়াণের জন্য ধূসর, মৃদু হরিদ্রা, গোলাপী, 
কচি ক্লাপাতার মত সবুজ, ফিকাঁনীল--ইহাদের মধ্যে ঘে কোন একটি 
রং প্রশস্ত। গৃহসজ্জায় ঞকাধিক বর্ণের সমাবেশ করিতে হইলে, 
যাহাতে একটি বর্ণ অজ্ঞাতে পাশের বর্ণটির সঙ্গে মিশিয়া যায়, তদ্রপ 
ভাবে শিবাচন করা কতব্য। কোন্‌ ঘরে কতটা আলে! আসিতে 
পায় বা জলে, কোন্‌ ঘরের আসবাবে কি বর্ণের প্রান্ধান্থ, সে ঘর কি 
উদ্দেশ্টে এবং কাহার অন্য প্রস্তত হইয়াছে তাহার ব্যক্তিগত রুচি, 
সৌন্বয-স্পুহ] ও আরাম-_এ সমস্ত কথা বিবেচনা করিয়। তবে ঘরের 
ও আসবাবের রং স্থির করা কতবব্য। 

দ্বিতীয়ত, নিরাপত্তী-_অর্থাৎ প্রাণ ও স্বাস্থযরক্ষার দিক। 
একথা বগাহ বাহুপণ্য যে গৃহের যাহ] কিছু সবই “নিরাপত্তার জন্ | 
গৃহসজ্জার সম্পর্কেও এই কথাটি সবদা খনে রাখিতে হইবে । কেবল 
আরামটুক্কু দেখিলে চলিবে না, স্বাস্থ্যের দিক হইতেও তাহ 
সমর্থনযোগ্য কিনা, তাহা বিবেচণ। করিতে হইবে । অত্যধিক শীতে, 
ভীষণ ঝড়-বাত্যায়, নিদাঘের তপ্ত যখ্যাঞ্জে অনেক সময়ে বরের জানালা- 
দরজা বন্ধ করিয়া দিতে হয়। স্থতরাং ঘরের আসবাব-পত্র এমন ভাবে 
সাঞ্জাইতে হইবে যেন দরজা-জানাল1 বন্ধ করিয়া দিলেও ঘরে অবাধ 
বাঘুচলাচণ ব্যাহত না হয়। তোমরা জান, রাস্তার ধৃলা এক মারাত্মক 
জিনিষ । ঘরের কাণিশ, কুলুর্দি, কাপেট, কাটেন, পর্দা, ম্যাটিং, ছবি 
প্রভৃতিতে এবং প্রয়োজনের অতিরিক্ত আলবাব থাকিলে এ এ স্থানে 
ধূল। জমে; অনেক সময়ে দেওয়াল ব। ছাদ হইতে টাঙান জিনিষের 


গৃহসজ্জা ৪৯ 


ধূলাও গৃহময় ঘুরিয়| বেড়ায়, তাহাতে স্বাস্থাহানি হয়। ছাদে টাঙান 
জিনিষপত্র মাথায় ন। পড়ে; কোনও কিছুর কোণ বা খোচা দেহে 
ও চক্ষে বিদ্ধ না হয়; অসাবধানে চলাফেরা করিবার কালে পায়ে কোন 
কিছুতে হোচটু না লাগে কিংবা! গায়ে ধাক্কা ন| লাগে-_- এসব দিকে দৃষ্টি 
ণকা চাই। আরও ভাল হয়, ঘদি আসবাবপত্রগ্ুলি যতটা সম্ভব এমন 
ভাবে সাজাইয়া রাখা যায়, যাহাতে এসব দৈবাধাত মোটে ঘটিতেই ন। 
পারে। ম্যাটিং, লিনোলিক়াম্‌, কার্পেট, কাটেন, নক্সাকাটা মেঝে বা 
দেওয়াল প্রভৃতিতেই ধুলা বেশী জমিয়া থাকে । পেইজন্/ আজকাল 
বন্ধ সন্তান্ত গৃহ হইতে এগুলি বিদূরিত হইয়।ছে। পাথর ব1 বিলাতি মাটির 
মহ্ণ মোঝেই স্বাস্থ্যের দিক হইতে ভাল | রান্নাঘর, ভাড়ার ঘর, বোগী 
সেবার ঘর-__এগ্ুলিতে আলোবাত।সের প্রাচুষ যেমন খুবই প্রয়োজন, 
তেমনি এই ঘর তিনটির মেঝে ও দেওয়াল হওয়া উচিত খুব ধবধবে 
সাদা | তাহ। না হইলে জীবাণুদের উৎপাত ঘটিতে পারে । যাভাতে সমস্ত 
আসবাব নিত্য মোটামুটি ঝাড়ামোছ। সম্ভব হয়--এই কথাটি বুঝিয়া 
আসব!বের সংখা! ও তাহাতে নকৃসা প্রভৃতির পলতোলার মাত্র। স্থির 
করিতে হয়। উহাদের এমন ভাবে সাজাইতে হয় যেন উপরের ও 
তলার ময়লা! নিতা পরিস্চার কপ| যাইতে পাবে । ঘরের কোণে 
ও আসবাবের আশেপাশে ও নিয়ে সাধারণত, খুব কমই বায়ুচলাচল 
করিতে পারে- এ কথাটি স্মরণ রাখিতে ভইবে। ছেলেবেলাকার' 
ব্যবহার কর] কৌচ, কেদারা), টেবিল প্রভৃতি বড় ভইয়। ব্যবহার 
করিতে গেলে, কিংবা শৈশবাবস্থায় পুর্ণবয়ক্ষদের চেয়ার-টেবিল 
বাবহার করিতে গেলে_-উভয় ক্ষেত্রেই তাহ। অত্যন্ত অন্বপ্তিকর 
ও অস্বাস্থ্াকর হয়। এজিনিষটি বুঝা শক্ত নয়, অথচ প্রায় সকল 
বাড়ীতেই ছোট ছেলেমেয়েদের বাবহারোৌপযোগী আসবাব বড় একট! 
দুষ্ট হয় না। অতএব, অতি ধীরভীবে বিবেচনা করিয়া সকলের 
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পক্ষেই বাবহারোপধেগী সাদাসিনা রকমের মজবুত অথচ দেখিতে 
ভাল-__কিছু কিছু এমন আমবাবই ক্র করা উচিত, এবং গৃহম্বামীর 
ফরমাসমতঈ সেগুলি নিখিত হওয়া ভাল । 

$তীরত, শান্তির কথা ।-গহস্জ্ঞার জন্য আসবাব-বাছল্য 
করিলেই, সেই সঙ্গে দাসপাশীরু বাছুলা, মেরামত-বায়-বাগুলা অবশ্য 
প্রয়োজ্শীয় ভইয়! পড়ে। এই সঙ্গে ভাঁবনা-বাঞল্য ও শিজেদের 
শ্রম-বাছুলযটিকেও স্বীকার করিয়া লইতে হয়। সেটেকুর মত শারীরিক ও 
আখিকগামথ্য আছে কি না, তাভা পুর্বান্ছে বিবেচন] না করিয়া, 
চোখের নেশায় হঠাৎ জিনিষ কিনিপে শশান্তি কেনা হয় । উন্ণর, উই, 
আরমুলা, মশক, মাকড়শা, ছ্াবপোকা-ষ্টহারা দধাবাহুল্যের সাথী । 
ইহাদের মপ্যে কতকগুলি আবার দ্রবাদি নান] রকমে একেবানে নষ্ট 
করিয়াই ফেলে । দ্রব্য রাখিলেই ভাঙাচুর। ধায়, পালিশ ৪ মেরামত 


ঠে! 


করাইতে হয়। তারপর বাডামোছার উৎপাত তে? নিতাই আছে। 
এ সুমন্ত বিষয়ে অগ্রপশ্চাৎ বিবেচনা না! কিক, অযথা! দ্রধাবাভলা 
কতব্য নয়। এক কথায় এক দিকে নিজ নিজ এক্তি-মামথ), ব্যক্তিগত 
হুখ-নবিধা, অগ্ঠছিকে প্রতোকটি জিনিষের উপাযে।গিতা ও উপকারিতা 
এনং উদ্দিষ্টু বাচিৰ পক্ষে সেই সেই বস্তুর প্রয়োজনীয়তা] ও শালীনতা 
--এই কটি কথা বিবেচনা করিয়া তবে গৃসজ্জার জিনিষ সংগ্রত 
কতব্য । বিংবা আরও সরল করিয়া বলা যায়, যেখারে যেটি মাজে; 
মজবুত অথচ অত্যধিক কারুকাবযুক্ত নহে; সবচেয়ে স্থবিধাজনক অথচ 
দামে সুলভ ; মেরামত ব্যয় কম--এই রকমের জিনিষ দিনাই ঘর 
মাজাইতে হয়। বাড়ীতে বাশি বাশি অদ্ভুত অদ্ভুত জিনিষ সাজাইয়া 
রাখিয়! ইহাকে একটি প্রদর্শনীতে পরিণত করিবার মধো কোন কঁতিত্ 
নাই | 


পঞ্চম পাঠ 
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গুভে বাম করিলেই নিত্য নাশাজাতীর ময়লার উদ্ভব হয়। 
যথার!াত সেই মরলাগুণি স্বানান্তনিত না করিলেই, বাটা অবিলহ্ছে 
অপ্থাস্থ্যকর হইয়া উঠে। কালেই, গুহের আবজন। দুবীকৰণের কথার 
আলোচনা অতীব প্রয়োজন। 

মলা এ আবজনাকে প্রধানত চ(রিটি শ্রেণীতে বিভক্ত কর। 
বার । যথা 

(১) অশুক্ক ময়ল।_ যেমন, শুক, পর সি-5, দঞ্গ, শুগ্র, অপ্রয়োজনীয় 
ব| অবাবহাধ দ্রবাদি, তরুকারির খোসা, মাছ-যাহম-ডিমের অভুক্তাণশ 
বা অতোঙ্যাংশ ; পুলা, ঘর-দ্বা-ঝাটান আবজন।, পশ্রপক্ষীর দেহাংশ 
বা বিষ্ট। হতাদি। 

(২) মানুষের দেহমলাদি__বেখন, বিঠা, মুঞএ, গধার) শ্লেম্া। 
গতাঁদি হইতে ক্ষরিত পুঁবরঞ্াি, স্নান ও শোচ প্রস্তুতির জপ ও 
কাপড় কাচা, বাসন মাজ] ব। ঘর-ধোরা প্রভৃতির জল । 

(৩) ম্বতদেহ- যেমন, মানুষ, পশু বা পক্গীর শব। 

(৪) “ম্্রয়েজ? (5০৬০০ )-_-বড় বড় শহবেব ভূগর্ভ-প্রোথিত 
বিরাট নল-ম্ধ্যস্থিত জল সাহাষ্যে চাশিত সমগ্র শহবের নানাপ্রকার 
ময়লার রাশি । 

জমিবামাত্রহই আবজ্তন। অপসারিত করা উচিত। আবর্জন। 
অপসারিত না করার অপকারিতা চারটি £__ প্রথমত, উচ্থার। 


৫২ গারস্থা ও স্বাস্থ্যনীতি 


পচিয়। বাধু দুর্গন্ধযুক্ত করে ও অনেক সময়ে বিষাক্ত গ্যাস স্ষ্টি 
করিয়া বসতবাটীর বাধু দুষিত করে। দ্বিতীয়ত, শুকাইয়া, গুড়া 
হইয়া ধুলামহ বায়ুদ্|র। মিশে ; ইতস্তত উড়িয়া অনাবৃত খাগ্ভে ও 
পানীয়ে পড়িয়। তাহ] বিষাক্ত করে; বন্ত্রাদিতে পড়িয়৷ সেগুলি মপিন 
করে এবং শ্বানপথে প্রবিই হইব শ্বাসঘন্থ্ের পীড়াদার়ক হয়। তৃতীয়ত, 
ময়ল। হুক আরশুগা, মাছি, ইন্দ্র প্রভৃতিকে আকরু& করিয়া আনে এবং 
এ সকল কীটপতঙ্গ ও প্রাণীদ্ারা মন্ুয়াদেই বিপন্ন হইতে পারে । চতুর্থত, 
কাক, কুকুর, বিডাল, গঞক্ত, ছাগল প্রতি দ্বারা দে সব ময়লা] ইতস্তত 
বি্ষিপ্ধ তয় এবং সেই বিক্ষিপ মনল। পাঁদে পায়ে বাহির হইতে অন্দরে, 
তথা হইতে গৃভাস্তরে ছড়াইর। পড়ে । 

আবর্জনা অপসারণ -ছুঃখের বিষয়, সমগ্র বাংলা! দেশে ময়লা 
অপসারণের কোনরূপ বাবস্থা নাই । বাল। দোশে যত শহব আছেঃ 
তাহার বহুগুণ আছে পক্লীগ্রম। আর অধিকাংশ পক্গীই শ্রাহীন, 
ম্যালেরিয়াগ্রস্ত। সেকালে জলদান মহাপুখ্য ছিল বলিয়। বাংলা দেশের 
পলীগ্রামে জলাশর অপহখ্য ; কতকট। এইজগ্ত এবং পলি পড়িয়া 
গড়িয় উঠিয়া্চে বলিয়া বাংলা দেশ অন্তীব আদ্র। শিক্ষার ও অর্থের 
অভাবে পক্গীগ্রামে আধুনিক উন্নত প্রথ। খুব কমই প্রচলিত হইয়াছে । 
সেখনে এখনও বছ শতাব্দীৰ সেই প্রাচীন প্রথাগ্ুলি দুঈ হয়। মাক 
কয়েকটি শহরেই তত্তৎ পৌরসভা কক জনসাধার.ণর হিতার্থে 
উন্নততব প্রণালীতে মলা স্থানান্তরিত করিবার প্রথ। অবলপ্থিত 
হইয়াছে। সমগ্র বাংলা দেশে ময়লা অপপাপণের মোটামুটি তিন 
রকম ব্যবস্থ। দৃষ্ট হয় :--(১) পল্লীগ্রামে এক রকম; (২) অধশ্উন্নত 
এহরে তদপেক্গ! উন্নততর প্রণ।লীতে এবং (৩) একমাত্র কলিকাতার 
মত খুব বড় শহরেই অধুনাতম উন্নত প্রণালীতে ময়লা স্থানাস্তবিত 
করিবার ব্যবস্থা আছে । 


গৃহের পরিচ্ছন্নতা ৫৩ 


(&) পৌরসভা ৰ। মিউনিসিপ্যালিটি-বিহীন 
পল্লীগ্রাম ও শুষ্ক আবর্জনা 

'মিউনিসিপা।লিটিঃ জিনিষটি কি, তাহ স্থানাস্তরে আলোচন৷ 
করিয়াছি । অধিকাংশ পল্লীগ্রমেই মিউনিসিপ্যালিটি বা ইউনিয়ন 
বোর্ড রূপ পৌরসভা এখনও স্থাপিত হয় নাই । এই মিউনিসিপ্যালিটি 
বা ইউনিয়ন বোওডএব উপর স্থানীয় স্বাস্থ্যরক্ষার ভার অনেকটা ন্যস্ত । 
সারা গ্রামের ময়লা স্থানাগ্তরিত করান াশাদের অন্তম কতা । 
কিন্ত যেখানে একপ প্রতিষ্ঠান নাই, তথায় 'প্রতোক গৃহস্থ বাড়ীর ময়লা 
যথেচ্ছভহাবে যেখানে-মখানে ফেলে 2 তাহাতে কি অপকার হয়, তাহা 
দেখ্য়াছ ( পৃঃ ৫১-৫২ )। 


অতএব, পরস্পরের ভিভার্থে পৌরসভা-বিহ্ীন প্রত্যেক গ্রামের 
লোকদের কর্তবা হইবে--(১) নিজ নিজ বাণীর শুক্ষ আবর্জন! নিদিষ্ট 
স্থানে সংগ্রহ করা (0০011601011 ) এবং (২) তাহা ভয় পুতিয়া ফেলা 
(01117119115) ; নতুবা (৩) পোড়াইয়া দে ওয়। (211011101261011) | 

অধিকাংশ গ্রামই আজকাল জনবিরল ; কাজেই গ্রামের লোকদের 
বসতি একটু তফাতে তফাতে । তারপর তাভাদের অর্থবল ও লে!কবল 
না থাকায়, গ্রতোক বাটার শুষ্ক মাবজনা ইতক্তত বিশ্ষিপ্ ভইয়। হয় 
শুকার, কিংব! পঠিয়া মাটিণ সে মিশিদ্ধা যার (2096000)1 এই 
ভাবে পেগুলি আপনাআপনিই ক্রমশ অনেকটা দোষমুক্ত হয়*_ 
যদিনা ইতিমধো কীট-পতঙ্গ, পশু-পঞ্গী মেগ্তগিকে ইতস্তত ছড়াইর। 
ফেলে । কিন্তু এরূপ অস্বাস্থ্যকর প্রথ। চলিতে দেওয়া অন্যায়। 
ভৎ্পরিবতে? প্রত্যেক গৃহ যদি নিজ নিজ বাটার একটি নিরিবিলি 
অথচ খোলা অংশে ঢাক্িযুক্ত নিগিঞ& পাত্রে স্ব স্ব বাটার আবর্জনা 
সংগ্রহ করিয়া ( ০0110010191 ), সঙ্গে সঙ্গে তদুপরি প্রচুর ফিনাইল, ঝুরা 
মাটি বা ছাই চাঁপা দেন এবং পরে অবসর মন্তঃ দৈনিক সেগুলিকে 


৫৪ গার্স্থা ও স্বাস্থ্যনীতি 


বাটা ও জলাশয় হইতে বন্ৃদূরে নিদিষ্ট একটি স্থানে স্থানান্তরিত করিয়া, 
তথায় পুতিয়। তদুপরি খাটি চাপ দিয়া একটু পিটাইয়়া দেন; অথবা, 
যদি শুফ আবজনাসহ খড়, শুকনা পাতা, কার ট্রকৃরা ও সামান্য 
কেক্বোসীন মিশাইয়া জালান, তে! সবাপেক্ষা উতৎ্রুই্ট ব্যবস্থা হয়। ম্াবজন। 
পুতিলে একটু গভীর করিয়া পৌতা চাই ও মাটি পিটাইয়া দেওয়া 
চাই ; নতুবা! কুকুর প্রতি প্রাণীরা গত খড়িয়া তাহা টানিয়া বাহির 
করিতে পাবে । আর যদি দগ্ধ করা হয় ভাহা হইলেও সেগুলিকে 
একেবারে পুড়াইয়া ছাই ন1 করিলে অপপ্ধাংশ ইতস্তত ছড়াইয়া পড়িতে 
পাবে। পুতিয়। দেওয়া বা জালানোর পরে জল আনাইয়া, প্রচুর 
ফিনাইল সাহাযো এ ময়লা ভমান পাত্রগুলিকে জলাশয় হইতে বভদূরে 
লইয়া! গিয়া ধুইয়া, পুনরায় বাড়ীর যগাস্থানে তাহাদিগকে রাখিবে। 

এদেশে, কি শহরে, কি পলীগ্রামে, শিক্ষিত পু নিরক্ষব বছুলোকেরই 
এই কদভ্যাসটি আছে বালিঘা, সঙক করিধ। দিতিছি যে, বাড়ী হইতে 
ছড়িয়া রাস্তায় ময়ল। ফেলিতে নই; ছোট শিশুদিগকে যেখানে- 
সেখানে শৌচাদি করিতে দিতে নাই এবং পশুদিগকেও ঘেখানে-সখানে 
মলযুত্র ত্যাগ করিতে দেওয়া! উচিত নয় । সেই মলমত্র যথাতথা ফেল! 
বা জমাইয় *্পীকৃত করিয়া রাগাও স্বাস্থ্যের দিক হইতে ভাল নয়। 


মিউনিসিপ্যালিটি-বিহীন পল্লীগ্রামে তরল মস়ল। 


নিকাশের উপায় 


তরল ময়লা অপনাবুণ-_গীমে এজন্য কোনও সুব্যবস্থা নাই 
ব্লিলেই হয় । কোনও কোনও গ্রামে বাস্তার ছুই পার্খে মযা-নিনিত 
কাচা ড্রেন বা নালা দেখা যায়। এইুলি পলীবাসীরা নিজেরাই 
করিয়া লয় কিংবা! বৃষ্টিবু জলক্সোতে আপনিই গঠিত হয়। রান্তা-ধোয়ানি 
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জল এবং নালার ছুই পার্থর বাড়ীর যাবতীয় জল এই খোল! কাচ! 
ড্েনে আসিয়৷ পড়ে। গ্রামের স্বাভাবিক ঢালু অন্তসারে এ সমস্য 
জল ক্রমশ কোনও বড় জলাশয়ে, ডোবায়, খালে, নদীতে বা নিপনভমিতে 
গিয়া পড়ে। কিন্তু, এই নালাগুলি পাকা-গাথনি-যুক্ত নয় বলিয়া 
পাড় কোথাও আপনি ধ্বসিয়। যায়, কোথাও বা গাছের শিকড়দ্বার। 
পাড় ফাটিয়া বাড়িয়া যায় বা গণ বুজ্জিয়া উঠে। তারপর অপিকাংশ 
লোকই ইহাদের মধ্যে আবর্ভনা ফেলে বলিয়া, এই নালাগুলির না 
থাকে ঢালু ঠিক, না! থাকে গভীরতা সবত্র সমান । কাছেই এক জোর 
বুষ্টিপাতের সময় ছাড়া অন্য সময়ে ইহাদের ভল নিকটস্থ মাটিতেই 
দাড়াইয়া পচে, এবং স্বভাবতই মশকী প্রভৃতির স্থৃতিকাগারে পরিণত 
হয় । আর 'একটি ফল হয় এই যে, এই নালার দুই পারের গৃহ গুলি 
সনদাই আদর ও দুর্ন্গদুক্ত থাকে বপিন্! তাহাতে মশক, মানি ও বহু 
বিচিত্র কীটপতঙ্গের বালা ঘটে । 

গৃহপালিত পশুরা যে মলত্যাগ করে, তাহাদের মধো ঘুটে 
দিবার জন্তা ও গুহ-লেপনের জন্য গোময়ের যথেষ্ট বাবহার হয়। কাপড় 
কাচিবার জন্ত৪ গোময় ও ছাগের মলমৃত্র অল্প-বিস্কর ব্যবহৃত হয়। 
ইহাতে গরু €% ছ!গলের মলমুত্র অনেকটা অপসারিত হয় বটে, কিন্তু 
অপরাপর সকল প্রাণীর মলমুত্র যেখানে-সেখানে পড়িয়া পচে এবং 
তাহাতে দুর্গন্ধ ও মাছির উৎপাত বুদ্ধি পায়। তারপর শ্বতদেহ . 
সম্দ্ধে ব্যবস্থা__-পশ্রপক্ষীর মৃতদেহ সাধারণত রাক্জাঘাটেই পড়িয়া থাকে। 
গরু, ঘোড়া প্রভৃতি কয়েকটি পশুর জন্য অবশ্য 'গো-ভাগাড আছে, 
ভাহা ৭ আবার সব গ্রাদে নাই । মুত নরদেহ জীতিগত প্রথানুষাণী 
, কতক দগ্ধ, কতক প্রোথিত হয় । সে ব্যবস্থী ভালই বটে, কিন্তু তাহার 
জন্য নির্দিষ্ট স্থান থাকা উচিত। কিন্তু তক্ষম্য সকল পলীগ্রামে নির্দিষ্ট 
স্থানও নাই | | 


৫৬ গারস্থা ও স্বাস্থ্যনীতি 


নিউনিসিপ্যালিটি-বিহীন পল্লীগ্রামে মলত্যাগের ব্যবস্থা 

পল্লীগ্রামে মলত্যাগের দুই রকম ব্যাবস্থা দৃষ্ট হয়-_(১) মাঠে-ঘাটে 
মলত্যাগ ও (২) কুয়া-পায়খানার ব্যবহার । শৌচের স্তবিধা হয় 
বলিয়া পাড়াগীয়ের অনেকেই পুকুর বা নদীর ধারেই মলত্যাগ করে। 
স্বাস্থ্যের দিক দিয়া ইহাপেক্ষা মারাত্মক বাবস্থা আর হইতে পারে না। 
কারণ ইহাতে পরোক্ষভাবে পানীয় জলই কলুষিত হয়, এবং নানা 
সংক্রামক ব্যাপ্নি বিস্তৃত হইয়া পল্লীস্বাস্থা ক্ষ করে। পলীগ্রামের 
লোকদের সঙ্গতি সামান্য, অধিকাংশ লোকই গরীব ; স্বতরাং সেখানে 
বছুব্যয়সাধ্য ব্যবস্থা! সম্ভব নয়। অতএব সেখনে নিয়োক্ত তিনটি 
উপায় অবলপ্িত হইতে পারে £-- 


(১) 01 চিছ9 প্রস্তত করণ--এইরপ পারখানার 
স্থানটি হইবে জলাশয় ও বসতবাটা হইতে বহুদূরে । বসতবাটীর পূর্ব 
ও দক্ষিণ দিকটি বাদ দিয়] খানিকট! ভাগ] বাছিয়া লইতে হইবে । 
তাহারই ভিতরে হাত কয়েক লা, আট- 
দশ ইঞ্চি চণ্ডড়া এবং এক হাত গভীর 
একটি গত' খনন করিতে হইবে । এই 
গর্তই হইবে মলতভ্যাগের স্থান। মল- 
47. 2: ত্যাগের পর প্রত্যেককে এক মুষ্টি শুকনা 

---২৮" মাটি মলের উপরে চাপা দিতে হইবে; 
তাহাতে মাছির উৎপাত বা! ছুর্গন্ধ হয় না। একটি গর্ত যদি মলে 
ভরাঁট হুইয়| যায়, তাহারই পাশে এ রকম আর একটি অগভীর গত” 
করিয়া, উহাতে মলত্যাগ করিতে হইবে । ক্রমে এই মল মাটিতে 
পরিণত হয়। পরে গে মাটি উঠাঁইয়া, মাররূপে ক্ষেতে ব্যবহার 
করা যাইতে পাবেন 





গৃহের পরিচ্ছন্নতা ৫৭ 


(২) 73০%5 12016 1.51775 নির্মাগণ--এই প্রকারের পায়খানায় 
যদিও ব্যয় একটু বেশী পড়ে তাহা হইলেও এ ব্যবস্থাটি পূর্বেরটির চেয়ে 
অপেক্ষাকৃত ভাল। এইরূপ পায়খানার জন্ত এমন উচ্চ ও “কঠিন” 
ভূমি বাছিয়া লইতে হইবে, যাহার মধ্যে অকম্মাৎ ভৌমজলের বুদ্ধির 
সম্ভাবনা নাই । সেই ভূমিতে ১৪ হইতে ১৬ ইঞ্চি ব্যান ও ১০ হইতে 
২০ ফিট গভীর (বা ততোধিক গভীর হইলেও ক্ষতি নাই__ 
আন্তভৌম জলরেখার অন্যান তিন ফিট নীচে পধস্ত) একটি গোল 
গর্ত কাটাইবে। এই গভি বাহিরের দিকে ঢালু করিয়া করিতে 
হইবে এবং পাড় ধ্বপিয়া না যায়, এজন্য 
মজবুৎ মোটা বাখারির চাড়া করিয়া দিবে, 
অথবা! উপরের ৪81৫ ফিট অংশের ভিতর-গান্র 
বিলাতি মাটি দিয়৷ পলশ্বা করাইবে। গতের 
মুখে মধ্াস্থলে গত'বিশিষ্ট কন্তাঘুক্ত এমন 
শক্ত মোটা লৌহ বা কাষ্ঠখণ্ড চাপা দিবে 
যেন তাহাতে একসঙ্গে মাছির উৎপাত 
নিবারিত হয়, আবার মলত্যাগের জঙ্যও 
ব্যবহার করাও চলে ; অথবা পাকা-গাথনি 
করা বপিবার জায়গা প্রস্থত করাইবে। 
উপরে থাকিবে ছাউনি, চালা বা পাকা-ঘর-যাহাতে গর জল এ 
গতে” প্রবেশ করিতে ন। পারে। গতণটি ষথ ভুপুষ্ঠ হইতে অনুমান 
সাত ফ্টি নীচ পর্ষন্ত মলে ভঠি হইয়া যাইবে, তখন শুষ্ক মাটি দিয় 
এই গত” বুজাইয়া দিয়া একট তফাতে অন্তরূপ আর একটি গত 
কাটাইতে হয়। কাৌটাদির উৎপাত ও চৃর্গন্ধ নিবারণের জন্য মাঝে 
মাঝে ইহাতে কেরোসীন ঢালা প্রয়োজন । 

(৩) 17916 ]:861755 নির্মাণ পল্লীর যে অংশে ভগভন্থ জল অনেক 





৫৮ গাহস্থা ও স্বাস্থানীতি 


নীচে আছে, এবপ শুষ্ক, উচ্চ ও “আল্গা” মাটিতে জলাশয় হইতে বেশ 
খানিকট] তফাতে এইরূপ পারথান। প্রস্কত করিতে হয় । ইহাতে ব্যয় 
সামান্য, প্রপ্নতও হয় দ্রুত। ১৪ হইতে ১৬ ইঞ্চি ব্যাস ও ৬ হইতে ৮ 
ফিট গভীর এবং তলার দিকটা একট বেশী প্রশস্ত__এইরূপ একটি গোল 
গত কাটিতে হইবে । এই গতর মুখের চারদিক ঢালু করিয়া, 
বিলাতি মাঁটি দিয়া বাধাইতে হইবে, যাহংতে কোনও প্রকারে ইহার 
ভিতরে ছলনা ঢোকে । বাকি প্রক্রিয়! বোরহোলের' মত । 

কুয়। পায়খানা- পলীগ্রাণে পনীদের গ্ুহে পাতকুয়াপায়খানা 
দুষ্ট হয়। এইরূপ পায়খানায় প্রথঘত একটি পাতকুয়া খনন করাইতে 
হয়। যাহাতে বভ্কাল স্থায়ী হয় সেজন্য গভীর করির। কুয়াটি কাটাইয়।, 
কৃপের ভিতর-গাত্রে “পাট” লাগাইয়া দেওয়া হয় এবং বাহিরের জল 
যেন ভন্সমধো গড়াইয়া না পড়ে এইছনা, এবহ আবশাক হইলে মেখর 
ঢকিতে পারে এজন্বও তাহার ঠিক উপপেই একটি অতি উচ্চ পাকা-ঘর 
গাথান হয়। এই ছোট ঘরটির উপরে 
আসল পায়খানাঘরট নিমিত হয়। 
কোন কোন পনীর গৃহে দ্বিতলেও এই 
পায়ানার মার একটা অংশ থাকে । 
অত্যন্ত ছুর্ন্ধ ছাঁড়িলে, ইভার দধো 





সাঝে এাঝে চন ঢালিয। দেওয়া হয়। 

; বধ বসব পরে কুপেক অনেকট। ভবিয়। 

আসিলে, উহার পাক" উঠাইয়া 

ফেলা হয় এবং ইনার ভিতরে প্রচুর চুন ঢালিয়! দিয়া এ শূন্য কৃপ পুনরায় 
ব্যবহারযোগ্য করা হয়। 

কুয়া পায়খানার দোষ--কুয়। পায়খানা হইতে নিয়ত ছূর্গন্থ 

উঠে। উহাতে নানা রকম কীট জন্মে এবং উহার ময়ল। অতিশয় 


গৃহের পরিচ্ছন্নতা! »১ ৫৯ 


বর্ধাকালে মাটি চোয়াইয়। অলক্ষিতভাবে নিকটস্থ জলাশয়ে গিয়া মিশে । 
এক কথায়, কুয়া পায়খানা অস্থাস্থাকর বাবস্থা । | 
সেপ্পিক ট্যাঙ্ক বা মলশোধক পায়খনা-জঘন্য কয়া 
পায়খানার পরিবতে" মধ্যবিত্ত ও ধনীর “সেপ্টিক ট্যাঙ্ক নিমণণ করাইতে 
পারেন। সাধারণত এইরূপ পায়খানার তিনটি অংশ থাকে; যথা__ 
(১ম অংশ)---একটি সম্পূর্ণরূপে আবদ্ধ, পাকা-গাথানিযুক্ত, অর্ধেক 
জলপুরণ্ণ চৌবাচ্চা। এই অংশে অ-বায়বীয় জীবাণুকতাক (4১11-95701919 
€:617719) মল তরপিত হ্য়। বামুহীন স্থানেই সক্রিয় হয় বলিয়া এই সব 
ঠিগ্রেহাযকে অ-বায়বীয় বা 0118910192110 0611015 বলে । চৌবাচ্চার্ি 
যে সম্পূর্ণরূপে আবদ্ধ থাকে, অবশ্বাই বুবিতে পারিতেছ, বাঁযুশৃগ্ 
করিবার জন্যই এরূপ করা হয় । এইরূপে মল ক্রমশ তরলীকু- হয়। 
(২য় অংশ)--একটি বায়ুসম্পক্ত (89:01) পাকা চৌবাচ্চা। 
এখানে মল বিশোশ্িত হয়। ময়ল। জল যেভাবে ফিন্টা- প্রক্রিয়ায় 
পরিষ্কৃত কর] হয়, সেই প্রক্রিয়ায়ই প্রথম চৌবাচ্চার তগলীকৃত কিন্তু 
ছুন্ধযুক্ত মল, এখানে বেশ বড় বড বাম] ব! পার খণ্ডের ধাশির মধ্য 
দিয়! যাতায়াত কালীন পরিফ্ুত হয় এবং বায়বীর ভাবাণ বা £০10176 
৮শে1)5 কতৃকি বহুলাংশে বিশোধিত হম | 
(৩য় অংশ)-দ্বিতীয় চৌবাচ্চ। হইতে বিশোধিত মূল জলের আকার 
প্রাপ্ত হইম। এই তৃতীয় অংশে আমে । এই ছল নচ্ছ, তবু ও 
সামান্য গন্ধযুক্ত । এই জলটি লইয়া নানা দেশে, নানা লোক নানাক্বপ 
বাবস্থা করিয়া থাকে 2--কেহ কেহ বাল্তি সাহাযো এ জলটিকে 
উঠাইয়া ক্ষেতে সাররূপে ঢালান ; বেহ কেহ দ্রার্থ ও অতি প্রশস্ত পাকা 
ড্রেন কাটিয়া জলটিকে সরকারী নদমায় কিংবা বহতা জলাশয়ে 
নিয় ফেলেন বা ক্ষেতে ঢালাইয়া দেন) কেহ কেহ বাড়ীর প্রশস্ত 
কম্পাউণ্ডের মধ্যে ভূপুষ্ঠের দেড় ফিট নিয়ে ঝাঝরিযুক্ত পাথরের 


৬০ গাহ্‌স্থ্য ও স্বাস্থানীতি 


নলমধ্যে (519290. 8110 19910019650. 521:0116115/215 10113 
মধ্যে) জলটিকে চালাইয়া দির! প্রথমে কম্পাউণ্ডের মাটিতে সেই 
জলকে বসিতে দেন; এবং সঙ্গে সঙ্গে বৌদ্র ও বাছুর সাহাযো তাহাকে 
উবিয়া যাইতে সাহাবা করেন; অথবা, বাটীতে রোপিত বৃক্ষমূলে 
সাররূপে ব্যবহার করিয়! থাকেন। কিন্তু এদেশে অনেক সময়ে ঠিকমত 
সোঁপ্টক ট্যাঙ্ক তৈরী হুর না। বালেশ্বরের ইঞ্চিনিয়ার এলার কর্তৃক 
পরিকল্পিত ভূপুঙ্গোপরি স্থাপিত সোঁপ্টক ট্যাঙ্ক সধোত্রুষ্ট। সেইটিই 






৮8081014918 







সে্টিক 
ইহার সমস্থ জং 


ভূমির উপ্রে পাঁকিতে পারে। 


ক. 
হু 


হয ১ 
17 ১ 






8 রা 
৩) 


বালেশবরের ইঞ্জিনিয়ার এলর 
কতৃক প্রদশি 
| 


ট্যাঙ্ক 


ছা হধেকা চু 


৪2৮10 টু 


সামান্ত কিছু পরিবতণন করিরা উপরে ছবি দেওয়া হইল। বালেশ্বরের 
টাঙ্কে ধীরে ধীরে প্রথম চৌবাচ্চাটিতে অ-বায়্বীয় জীবাখুকতৃক 
মূল তরলীরুত হন; দ্বিতীয়ুটিতে বায়বীয্প জীবাণু, বালি ও ন্থিড়ি 
সাহায্যে জলটি বহুলাংশে ছুর্গন্ধশন্য ও স্বচ্ভ হয়ঃ ততীঘ়াংশে 
( এই অংশটি ছবিতে দেখ!ন হয় নাই ) সেই জলটকে (61016176) 
দীর্ঘ কিন্তু খুব গভীর নয় এমন খোল! পাক। ড্রেনে বহাইয়! বায়ু 
সাহাযো বনুলা"শে জীবাণুবজিত "৪ দুর্ণগ্ষশূনা করিয়া, চাষের কাধে 
সাররূপে লাগান হয়। এই পেপ্টিক ট্যাঙ্কের বিভিম্নাংশ পরব পর 
এমনভাবে নাজান গাকে বে, প্রত্যেকটি জল কানায় কানায় হইলেই, 

অতি ক্ষীণ ধারায় পরের চৌবাচ্চায় গিয়া পড়ে এবং সি 
ব্যবহারের স্বল্পকালের নধ্যে প্রথম চৌবাচ্চায় জীবাখুদের একট স্তর 


গৃহের পরিচ্ছন্নতা ৬১ 


(5010) পড়ে । এই স্তর এত প্রয়োজনীয় যে ইহাকে প্রথম চৌবাচ্চার 
প্রাণ বলা যায়। যাহাঁতে এই জিনিঘটি জলের গতিবেগে আলোড়িত 
হইয়া! কোনক্রমে না ধ্বংস হয়, সেজন্য মল-নলের নিয়ে একটি বাক্স বসান 
আছে। দ্বিতীয় চৌবাচ্চায় ভড়ির উপরে, জলশোদক ফিপ্টার-বেতে 
যেমন ৮161 12591 নামক একট শুর গড়িয়া উঠে (পুঃ 8৪ ), তেমনি 
একটি স্তর পড়ে ; এই প্রকোষ্ঠেরও এই স্তরটি প্রাণ । 

অনুরূপ প্রক্রিয়ায়, ভূগভ-প্রোথিত আপর এক প্রকার সোঁপ্টক 






রা নি 508৮9 
7০22 270%511856 0702 
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8-89/45 


সর্বরকমের ভূগভে প্রোথিত 
অপর রকমের সেপ্টিক ট্যাঙ্ক | 


চর 
টি 
০ 


ট্যাঙ্কেরও ছবি দেওয়া হইল । এহ ছবির দক্ষিণ দিকে, 


মোটা বড় জাল! পুহিয়া, তছুপরি 
রচিত | বামে দুর্গন্ধ নিব্রক নল ; 


ঞোে পায়থান। পূ 





দক্ষিণ জাল দেওয়া তরল মল নির্সমের নল। 


কম্পীউণ্ডের মাঁটির মধ্যে কি ভাবে জলটিকে শোধিত করাই 


/া 
এ 


৬২ গার্স্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


তাহা দেখান হইয়াছে | কিন্তু এই প্রক্রিয়ায় সেপ্টক-ট্যাঙ্ক প্রস্তত 
করান একটু বায়সাধা | দরিদ্র পাড়াগায়ে হয়তো ভাহা সব সময়ে সম্ভব 
হইবে ন।। তবে বড় জালার সাহাধ্য স্বপ্ন ব্যয়ে পল্লীগ্রামে ঘরে 
ঘরে ছে।ট নেট্টিক ট্যাঙ্ক প্রস্থত করান যাইতে পারে। বিষয়টি 
পূর্বপৃষ্ঠার ছবি হইতে বোধগণ্য হইবে । 

(1)) মিউনিসিপ্যালিটির এলাকা ভুক্ত শহরের ব্যবস্থ। 

পৌরমভ। কি-শহরে বহু লোক-বসভি; সুতরাং সেখানেই 
ব্যাধিও যেমন বন্ুপ্রকারের, তেমনি তাহার প্রাছুভাবও একটু অধিক 
মাত্রার । লোক-ব্মতি বেশা বলিয়া খহনে মরলার উতৎপত্তিও বেশী । 
কাজেই, শহবের স্বাস্থাণক্ষা € ময়ল। অপপারণেব জন্য একটি স্বত্ব 
এবং স্বপরিচালিত ব্যবস্থার প্রয়োজন | এই প্রয়োজন উপলব্ধি করিয়াই 
অধুনা প্রান সকল সভাদেশেহই আইনসম্মত উপায়ে এতছুদ্দেশ্টে পৌর 
প্রতিষ্ঠান গঠিত হইয়াছে । এই সব প্রতিঈগান গণভোট ছারা 
নিধাচিত নিদিষ্টসংখাক অবৈতনিক সদস্তসহঘ (0০011901506 1305 ) 
দ্বাণা গণিত ও পরিচাশিত হয়। পৌরস্বাহ্া ও পৌরজনের 
হুখ-ন্বাচ্ছন্দ্য বিপানের নিমি্ধ যথোচিত বাবস্থা করাই এই 
প্রতিষ্ঠ।ন, সণ বা সভার মুখা উদ্দেশ্য | সুতরীং ইহাদের বলা যায় 
'পৌরসভা”। ইংবাছগীতে বলে মিউনিসিপ্যালিটি, কর্পে(রেশন্‌ 
বা বোড। শহরে যাহ। মিউনিসিপ্যালিটি, জেলার সদরে প্রতিষ্ঠিত 
তদ্ধপ প্রতিষ্ঠানকেই বলে “জেলাবে।উ” এবং পাশাপাশি সম্মিলিত 
কয়েকটি গণুগ্রাম লইয়! গঠিত হইলে বলে “ইউনিয়ন বো” । “স্থানীয়” 
প্রতিনিধি দ্বার! গনিত ও পরিচালিত হয় বলি এই প্রতিষ্টান্গুলিকে 
“স্থানীয় স্বায়ত্র-শাসনমূলকশ (14008]  9016009৮61711175116 ) * 
প্রতিষ্ঠানও বলে। এ সমস্ত সভার পরিচালক সদন্যবৃন্দ অবৈতনিক 
হইলেও স্থানীয় লোকদিগের হিতসাধনমূলক কাধের নিমিত্ত তাহার! 


গৃহের পরিচ্ছন্নতা ৬৩ 


নাগরিকগণের উপরে কর (৪) বসাইতে পারেন । করলন্ধ সেই 
অর্থই এই গব প্রতিষ্গানের আঘ । এতদ্বারা এই সভাগুলি স্বন্ব 
কত'বা পালন করিয়! থাকেন। 

ময়লা! অপসারণ সম্পর্কে তাহাদের বাবস্থা এইরূপ 2 

শুক ময়লা অপসারণ প্রক্রিয়া (9০597781705 )-- 
(১) এতছদ্দেশ্যে রাস্তার স্থানে স্থানে পাকাচাতালের উপরে ঢাকনি 





দেওয়। 10115001) (গুভস্থ বাড়ীর ময়লাসংপর্গণ পাত্র) রক্ষিত হয়। 
(২) নিয়মিতভাবে শহরের সমস্ত রাস্ত! ঝট দিবার বাবস্থা গাছে। 
(৩) ধুল। মারিবার জন্য প্বাস্তায় জল বা কেবোনীন তৈল সেচের 
বাবস্থা কর! হয়। (৪) প্রত্যহ হাত-গেল। ময়লা-গাড়ীর (110- 
1১০৮) বা পশুবাহিত 9০8৮6115০ 0০৫৮এর সাহায্যে মমগ্র 
শহরের শুক ময়ল1 উঠাউয়! লগয়া হঘু এবং তদ্থারা (৫) কোনও 
জলাঞজমি, নাবাঁল-জমি বা অবাবহাষ ডোবা বুজাইয়া দেওয়। হর 
(915 07 সথবা, (৬) এ সমস্ত শ্র্ষ আবদনা শহরের প্রান্থ- 
সীমায় কোন নির্িষ্ট স্থানে জমা করিয়া, বাছাই (5011115 ) করা হয় 
এবং তন্মধ্যস্থ ধাতব দ্রিনিষার্দি বা কাচখণ্ড প্রভৃতি স্বতন্বভাবে 
বিক্রয় করিয়া পিয়া বাকি সমস্ত অংশ পোড়াইয়া [[15011857501078), 


৬৪ গাহস্থা ও স্বাস্থ্যনীতি 


রাস্থা মেরামতের ঝামা (01311579 ) প্রস্তত কর! হয়। পঙু- 
পক্ষীদের বিষ্ঠা ও ম্বৃতদেহ রাস্তার শুদ্দ* আবর্জনার সহিত 
ম্য়লা-ফেলা গাড়ীর সাহায্যে (কিংবা, স্থবিধামত অন্য কোন স্বতন্ত 
উপায়ে) স্থানাস্তরিত করা হয়। 

তরল ময়ল। অপসারণ ( (০7885758280 ) 1__এতদর্থে, 
শহরে এই কয়েকটি ব্যবস্থা দৃষ্ট হয় £_-(১) রাক্তার ছুই পাশ ঢালু 
করিয়া, তাহারই পাশে পাকা ড্রেন বসান থাকে এবং অধিকাংশ 
ক্ষেত্রেই, উহা বিলাতি মাটিদ্বারা পাক1গাথনি করা থাকে । (২) 
বু ও জলের সাহায্যে এইগুলি প্রত্যহ স্বপবিষ্কৃত রাখা হয়। অর্থা- 
ভাবে যে সব মিউনিসিপালিটিতে কাঁচা ড্রেনের ব্যবস্থা থাকে, তথায় 
মাঝে মাঝে উহার “পাক” উঠাইয়া এবং আবশ্যক হইলে যথোচিত 
মেধামত করিয়া তন্মধ্যে জলের বহতা রক্ষা করা হয়; কারণ, 
ইহাদেরই সাহাযো রাশ্থায়-পড়া জল এবং রাস্তার আশপাশের বাড়ী 
€ জমির যাবতীয় জল কোন খাল, নদী বা নাবাল জমিতে বহাইয় 
দেওয়। হুয় । 

পায়খানা-মিউনিসিপ্যালিটির এলাকা স্থানে ছুই রকমের 
পায়খান। দেখ! যায়_-মেথর খাটা-পায়খানা (825109 1%% ) 
ও ড্রেন-পারখান। (1)19011150 17115 ) | এই ছুই রকমের পায়খানার 
ময়লা অপস।ধিত করিবার উপায় দুই রকম-_যেখানে খাটা পায়খানা 
আছে, তথাকার মল 4726110111115 0১:00110এ পোতান হয়; 
এবং যে সব বড় শহরে বীতিমত পাকা ড্রেন ও পাকা পায়খান। 
আছে, তথায় মল অপসারণের জন্য ড/০৩1-০৪117585 €(ব। 
995/91255 ) 9556512) অবলগ্ধিত হয়। 

খাট। পায়খানা_-জলাঁশয় হইতে অন্তত ছুই শত ফিট দূরে 
এবং বাটার বসতাংশ হইতে অন্তত ২৫ ফিট তফাতে ও বাটা হইতে 


গৃহের পরিচ্ছননত। ৬৫ 


পশ্চিম বা উত্তর দিকে একদম খোলা-এমন একটি জায়গায় খাটা 
পায়খান] স্থাপিত হওয়া উচিত। ইহ] পাঁকা করিয়া! করানই ভাল। 
ভিতবে বাযু-চলাচলের জন্য ইহাতে 
রুজু রুজু জানাল থাকিবে; বৃষ্টি 
নিবারণের জন্য ছাদ থাকিবে এবং 
ময়লা জল মেঝেয় না বসিতে পারে, 
সেজন্য পায়খানা-ঘরের মেঝে ও 
ময়লার গামলা রাখিবার স্থান এবং 
সেই সঙ্গে পায়খানার চারিদিকের খানিকটা! জমি--এ সমস্তই একটু 
উচু করা চাই ও পাকা-গাঁথনি ও বিলাতি মাটির পলস্ত্রাী করান চাই । 
মলত্যাগের জন্য একটি এবং মৃত্রত্যাগ 
ও শোৌচজলের জন্য একটি--এই ছুইটি 
স্বতন্ব গামল] রাখিতে হইবে । গামলা 
দুইটি হইবে আলকাতরা-মাখান। এমন 
বড় মাপের গামূলা রাখ! 'উচিত যাহা 
কখনও উপছিয়া পড়িবে না। মেখর 
খাটিবার দরজাটি মজবুত করিতে হইবে 
এবং ইহ! সব সময়ে বন্ধ থাকিবে দরজাটি 
ভাঙা বা খোলা হইলে মাছি, আবরশুলা, ইন্দুর, শূকর প্রভৃতির উৎপাত 
বাড়ে। প্রত্যহ সম্ভব না হইলেও) অন্তত সপ্তাহে একদিন, ব্লিচিং- 
পাউডার-দ্রব বা ফিনাইল-জল দ্বারা খাট! পায়খান। ধোয়ান উচিত এবং 
গামলাগুলি সপ্তাহে একবার আলকা'তর] দিয়! লেপিয়া দেওয়া কতব্য। 
এইরূপ পায়খানার মল কিরূপে অপসারিত হয়, তাহ বলিতেছি। 
গ্রত্যেক পায়খানার মল মেথরকরতৃক সংগৃহীত হইয়া ঢাক্নিযুক্ত কাঠের 
টবে ( £517৮5021 591]এ ) করিয়! শহরের প্রান্তে কোনও পাকাঘরে 








৬৬ গার্হস্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


(“ডিপো”) জম! করা হয়। এইভাবে অনেক মল জম] হইলে “০০- 
5628:705 0৪: নামক এক প্রকার ঢাঁকৃনিযুক্ত লৌহ-আধারে বাহিত 
হইয়। গ্রামের এক প্রান্তে জলাশয় ও লোকালয় হইতে অন্তত সিকি 
মাইল দুরে, উচ্চভূমিতে অগভীর গে (058010708 819500 ) 
ঢাল! হয়। এই গর্ত বা 51০1 সাধারণত ১৮ ইঞ্চি চওড়া, ১৬ 
হইতে ১৮ ইঞ্চি গভীর ও ৩০ ফুট দীর্ঘ । এই গর্ত মধ্যে ময়লা! ঢালিয়া, 
তৎক্ষণাৎ তাহার উপরে শুকৃনা মাঁটি চাপা দিয়া, ছুই পাশে ঢালু করিয়া 
পিটাইয়! দেওয়। হয়। ইহাতে মল ক্রমে মাটির সঙ্গে মিশিয়া গিয়। 
সারে পরিণত হয়! 11:::5110171115 0:00110 করিবার জন্য বিস্তীর্ণ 
ভূখণ্ড প্রয়োজন । প্রথমে সেইটি সংগ্রহ করিতে হয়। তারপর উহাকে 
চারিটি অংশে এমন ভাবে বিভক্ত করা হয়, ঘেন প্রতি তিন মাস অস্তর 
এক একটি অংশ পবায়ক্রমে ব্যবহার করা যায়। এই জমিতে পরে 
ফসল উৎপন্ন করা ধাইতে পারে।. 


(০) মিউনিজিপ্যালিটি-যুক্ত বড় শহরের মল নিঃসরণ ও 
অপসারণ-ব্যবস্থা-_-ড/70২-04২7২1 07 5০ 


ডেন পায়খানা--বড় বড় শহরে ড্রেন পায়খানার ব্যবস্থা আছে। 
এ সমস্ত পায়খান! ছাদযুক্ত ও পাঁকা-গাথনি করা । এইরূপ পায়খানার 
উতধ্বভাগে জলের কলের সহিত সংযুক্ত একটি লোহার চৌবাচ্চ। 
( 038691 ) রাখিতে হয়। এই চৌবাচ্চাটিতে এক গ্যালন পরিমাণ 
জল ধরে এবং ইহাতে একটি হাতল সংযুক্ত থাকে । সেজন্য মলত্যাগাস্তে 
এই হাতল টানিলে, বেগে পরা এক চৌবাঁচ্চা (এক গ্যালন ) জল এক 
দিক দিয়া যেমন মলের দিকে নামিয়া আসে, অন্যদিকে তেমনি 
সঙ্গেসঙ্গেই সিষ্টার্ণটি কলের জলে আপন! হইতেই পুনরায় ভর্তি হইয়া 
পড়ে । এই পায়খানার মেঝেতে মস্থণ-গাত্র কাচকড়া-নিমিত গামল! 


গৃহের পরিচ্ছন্নতা ৬৭. 


বা 78. বসান থাকে | এই প্যানের তলদেশটি 9511109এর (“দ"এর ) 
মত আকারে নিয়ত থাকায়, এ প্যানের নিয়াংশে সর্বদাই কতকটা 


মু 


(ডেন পার়ধানা ) 





২৪51 05111985 55591এ গৃহস্থ বাড়ীর অংশ 


১: ছি, 
জল থাকে; আর সেইজন্য পায়খানার ড্রেনের দুর্গন্ধ এই জল ভেদ 
করিয়! উপরে উঠিতে পারে না । তেমনি মলত্যাগ করা মাত্রই মলটিও 
এ জলে পড়ে এবং চৌবাচ্চার জলের স্রোতে বিতাড়িত হওয়ায় 
উহ! একেবারে বাস্তার 


'ন্য়ারের মধ্যে ধাইয়। ডি. 
পতিত হয়। পায়খানার 3 রি 
প্যানের সাইফনাংশের 2 
পরেই, দুর্গদ্ব-নিঃসারক ঢু 
ড%52019000 পাইপ ্" 





যোগ করিতে হয় এবং 


বাটার সর্বোচ্চ তলার বহু উধের্ধ এই পাইপের খোলা মুখ রাখিতে 
হয়। 


৬৮ গারস্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


96৮%/৪:- উন্নিখিত ড্রেন পায়খানার প্রাণ হইল 'হ্ুয়ারঃ। জুয়ার 
কাহাকে বলে? বড় বড় শহরের যাবতীয় তরল ময়ল! প্রচুর জলসহ 
স্বতই বাহিত হইয়া যাহাতে কোনও পোড়ো-জমি, শোতম্বিনী নদী, 
ব৷ সমুদ্রে গিয়া পড়িতে পারে, তজ্জন্ তদ্ভিমুখে ক্রমশ ঢালু করিয়া; 
শহরের মাটির নীচে বহুসংখ্যক প্রকাণ্ড ফাদের নল বসান থাকে। 
এগুলিকেই 'হথয়ারঃ বলে। এই স্ুয়ারগুলি ঢালাই-করা লৌহ বা 
ইষ্টক-নিমিত হয়। গুহস্থ বাড়ীর যাবতীয় জল ও মল এবং যে 
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সমস্ত আবর্জন। রাস্তায়-পড়া জলে ভাসিয়! বা গুলিয়া আসে--সমন্তই এ 
স্থয়ার নাষক নল-পরম্পরাতেই গিয়। পড়ে । এই প্রথায় (55505) ) 
সবপ্রকারের ময়লা, জলদ্বার] শ্বতই বাহিত হয় (০8:1760 ) বলিয়া, 
ইহাকে ড/915:-55777585 5586 বলে । স্ুয়ারের ভিতর দিয়] 
যাতায়াত কালীন+ তত্রস্থ নানা জীবাণু কুকি ময়লার কঠিনাংশ তরলিত 
হয় ও সমন্ত ময়ল! জলটাই দোষশূন্ত হয়। পাশ্চাত্য দেশে রাসায়নিক 
দ্রব্য সংমিশ্রণদ্বারা ও ০1110615 ( অঙ্গার ) নামক বস্ত-বিশেষের ভিতর 


গৃহের পরিচ্ছন্নত। ৬৯ 


দিয় নিয়! এ সমস্ত ময়লাকে আরও নির্দোষ করিয়া তবে নদীতে ঢালা 
হয়। 

পায়খান। ও নদর্মার ছুর্গতির কুফল ।-_“শুফ” আবর্জনা যথা- 
রীতি স্থানাস্তরিত ন! হওয়ার কুফল পূর্বেই বণিত হইয়াছে (পৃঃ ৫১-৫২)। 
শুক ময়লার মত “তরল” ময়লাও সংগ্রহ ও অপসারিত করিবার কৌশল- 
গুলি বিকল হইলে নানা অস্বাস্থ্যকর অবস্থার উদ্ভব হয় $ যেমন £__মাটিতে 
ও বাড়ীর ভিতে জপ বসিয়৷ ধায়, তাহাতে বাড়ী ও তাহার চতুষ্পাশ্ 
আর্্র হইয়া উঠে) এই আপ্রতার ফলে তত্রস্থ বায়ুর আর্দতাও বাড়ে 
এবং রোগবৃদ্ধির পথ স্থগম করে । স্বভাবতই একটি দুর্গন্ধের স্যটি হয়, 


মাটি শৌয়াইয়া কাচা-কৃপের 
জলের নঙ্গে মিশিতেছে। 


বামে 0699 7১1 জমান মালা জঃ 





তাহাতে কেবল অস্বস্তি নয়, অপিচ খাছ্যে অরুচি, বিবমিষা ও নানা রকম 
পীড়া জন্মাইতে পারে । তারপর ময়লায় যে সমণ্ত রোগজীবাণু থাকে, 
সেগুলি অচিবে নিকটস্থ জলাশয়ে যাইয়া মিশে বলিয়া, সেই জলপানে 
রোগবৃদ্ধির আশঙ্কা ঘটে । এতদ্যতীত মাছি, আরশুলা, ইন্দুর প্রভৃতির 
উতৎ্পাত বাড়ে এবং তাহাতে ও রোগ-বিভ্তুতির সম্ভাবনা ঘটে। 


ভ্িভীম্্ অঞ্ঘ্যাম্ম 


লঙ্লাদি ০শ্রীভকলরপ--1.ঞ১071খা)9 071 


আমাদের দেহটি যেমন পরিষার-পরিচ্ছন্ন রাখিতে হয়, আমাদের 
পোষাক-পরিচ্ছদও তেমনি পরিষ্ষার-পরিচ্ছন্ন রাখ! দরকার । স্বাস্থ্যের 
দিক হইতে এই ছুইটি জিনিষই সমান প্রয়োজনীয় | রুচির দিক হইতেও 
পরিচ্ছন্ন পোষাক-পরিচ্ছদের একটি বিশিষ্ট মূল্য আছে। শুচি বাস শুচি 
মনেরই পরিচয় দেয়। মলিন বপ্্ পরিয়া যে' 'ঠাকুর-ঘরেঃ কিংবা! 
উপাসনা-মন্দিরে” াউতে নাই, ইহা! তোমরা বেশ ভালই জান । তাহা 
ছাড়া মলিন বদ্ধ পরিতে গিয়া তোমাদের নিজদের মুখও বিমলিন 
হইয়! যায় নাকি? স্ৃতরাং মলিন বগ্ধ পরিষ্কার করিবার প্রক্রিয়ার 
সহিত তোমাদের মোটামুটি পরিচয় থাক! খুবই বাঞ্ছনীয় । 

বস্সাদি ময়ল। হয় কেন ।-__মামাঁদের চর্ম হইতে সর্বদাই স্বেদ্র 
নামক একপ্রকার তৈলাক্ত পদার্থ এবং দুর্গন্ধময় ও ময়লাযুক্ত ঘর্ম নিঃসৃত 
হয়। আপাত-দৃষ্টিতে দেখিতে না পাইলেও বায়ুতে সর্বদাই ভাসমান 
ধুলি থাকে ; এতৎ্য তীত, আমরা যেখানে বসি বা শুই, সেই স্থানটি 
পরিষ্ৃত না থাকিলে, তাহার ময়লাও আমাদের দেহে ও বস্ত্রে লাগিয়া 
যায়। তৈলাক্ত পদার্থে ধূলা লাগিলে স্বভাবতই তাহা আটাল হইয়া, 
আরও শক্ত হইয়। বসিয়া যায়। এইভাবে সবদাই আমাদের দেহ, 
এবং দেহ হইতে বস্ত্রাদি মলিন হয়। এইগুলি ছাড়া, লিখিবার 
সময়ে অসাবধানতা প্রযুক্ত কালি ; বাটন! বাটিবার ও রাধিবার সময়ে 
মসলার দাগ; কুটনার কষ; মাছ বা মাংস কুরটিবার সময়ে ছাই, আইশ, 
লোম বা রক্ত প্রভৃতিও আমাদের বস্ত্রে লাগিয়া যাইতে পারে। এই 
ভাবে নানাপ্রকারে বস্ত্রাদি ময়লা হয়। 


বন্বাদদি ধৌতকরণ ৭১ 


ময়লা যায় কিসে ।--(১) শুক্‌না ধুলা বুরুশ করিলে বা 
ঝাড়িলেই কতকটা যায়__সবটা যায় না। (২) ধূলিমলিন বস্ম বারংবার 
পরিষ্কার জলে ধুইয়। লইলে আরও কতকটা ধূল। যায় । (৩) যে সব 
তৈলাক্ত পদার্থ ঠাণ্ডা পাইলে বা শুকাইলে জমাট বাঁধে, তেমন নব 
তলাক্ত পদার্থে জড়িত ময়লাকে গরম জলে ধুইতে হয়। (৪) কিন্ত 
তৈলসহ মিশ্রিত ময়লা সম্পূর্ণরূপে উঠাইতে হইলে, তংসঙ্গে 
্ষারজল মিশান প্রয়োজন । কারণ, ক্ষার ও জলে তৈল অতীব 
স্থক্মাংশে বিভক্ত হয় (ইমাল্শান্‌* * প্রস্থত হয়) ; এজন্য, সাজিমাটি, 
তেঁতুলবীজ-ভম্ম, কলাবাস্নার ছাই, সোডা! কার্বনেট, কষ্টিক সোডা, চুন 
প্রভৃতি ক্ষারদ্রব্য জলে গুলিয়া তন্মধ্যে তেলচিটা বস্বখণ্ড ফেলিয়া 
ঘষিলে উহা! পরিষ্কার হয়। কারণ, ক্ষারজলে অসংখ্য কণায় 
বিভক্ত হইয়া তৈল ভাপিয়া উঠে। পুবে এদেশে অত্যন্ত তেলচিটা ও 
কোরা বন্ত্রগুলি ছাগবিষ্ঠা ও গরুর চোনা একত্র মিশাইয়া--এমন 
কি, গরু বা ছাগল মাটির উপরে যেস্থানে অনবরত প্রশ্নাব 
করিয়াছে, সেই মৃত্তিকা-গোলা জলেও--এক কথায়, ক্ষারে ভিজাইয়া 
পরিষ্কার করা হইত । (৫) তেলচিটা বশ্্ঈখণ্ড কেরোসিনে, অতি-দাহা 
পেট্রোল, বেঞ্রিনে, ক্লোরোফমে” ইঈথারে ও কাবন টেট্রা-ক্লোরাইভ, 
ইত্যাদি রাসায়নিক পদার্থে বারংবার ডুবাইলেও উহার 
তেলচিটা ভাব ছাড়িয়া! যায়। কারণ এ মকল পদার্থে তৈল ভ্রব 
হইয়া যায়। 

সাবান ।_-এক বাটি নারিকেল তৈল, করগ্ত। তৈল কিংবা অপর 

রঃ 'ইমাল্শান্‌ কথাটির অর্থ-_দুর্গনিভ মিশ্রণ । ছুধের মাথনাংশ, অনৃষ্ঠ অসংখ্য 
হুক্মকণায় বিভক্ত অবস্থায় ছুধে অবস্থান করে। তৈল ও জল উভয়সহ মিশিতে পারে, 
এমন পদার্থ (থা, ক্ষার বা গঁদের মিহি গু ডা) সহযোগে তৈল ও জল একত্রে ফেনাইলে 
যে ছুগ্ধনিভ তৈলমিশ্রিত জলীয় পদার্থ প্রস্তত হয়, তাহাই ইমাল্শ্রান্‌। 


৭২ গারস্থা ও স্বাস্্যনীতি 


কোন ঠৈেলে অন্ন অন্ন করিয়া কতকটা সোহাগা, রজন (গন্ধ 
বিরজা) ও কষ্টিক-সোড1 অথবা কাপড়-কাচা সোভডা-কার্বনেট-দ্রব 
একটি কাষ্ঠ দণ্ডদ্বারা দ্রুত ও কোরে ঘু'টয়া ফুটাইলে, সব কয়টি মিশিয়া 
একটা সাদ ফেনিল ও ঘন তরল পদার্থে পরিণত হয় ;--তখন ইহাতে 
সাদ। চোখে আর তৈল দ্রিনিষটি খুঁজিয়। পাওয়া যায় না। এই তরল 
পদার্থের সহিত খানিকট। বেসন মিশাইয়া একটি পাত্রে ঢালিয়া রাখিলে 
ক্রমশ সবটাই জমাট “সাবানে” পরিণত হয় । এইটি হইল আমাদের 
দেশী প্রক্রিয়ায় ঘরে প্রস্থত “সাৰান”। পাশ্চাত্য প্রথায়,”গলান 
চবি বা কোনও তৈলসহ কষ্টিকি সোডা বা কার্বনেট-অফ-পসোভা-দ্রব 
মিশাইয়া জাল দিলে, তরল গ্রিসারিণ ও থকৃথকে সাবানের অংশ 
আলাদ! হুইয়া যায়। তাহা হইলে বুঝা গেল যে, তৈলকে 
সম্পূর্ণরূপে আলাদ! করিতে ক্ষার ও কয়েকটি মুলাবান রাপায়নিক 
পদ্দার্থ ই সক্ষম । ময়ল1 উঠাইতে এইজন্ই ক্ষার ও সাবানের এব" অপর 
কতকগুলি রাসায়নিক বস্র এত সমাদর । 

ময়লার অনিষ্টকারিতা | _বগ্কাদি ময়লা হইলে সেগুলি যে শুধু 
দুর্গন্ধযুক্ত ও দেখিতেই বিশ্রী হয়, তাহা নহে; পরন্ত ময়লা! বপ্প অতি 
সহজে এমন কতকগুলি কীট আকর্ষণ করে, যেগুলি বগ্জের তন্ত ধ্বংস 
করিয়া দেয় এবং বদ্্ও শীঘ্র জীর্ণ হইয়া ছিড়িয়া যায়। এইজন্য, 
কিন্বাস্থ্যের দিক হইতে, কি গৃহস্থালীর দিক হইতে, সবদাই বন্মাদি 
পরিষ্কৃত রাখা কতব্য। বশ্ব যত বেশী ময়লা! হয়, তাহা পরিষার করিতে 
তত বেশী শ্রম, আবার তত বেশী ক্ষারদ্রব্যের বা মুল্যবান রাসায়নিক 
দ্রব্যের ব্যয় এবং তত বেশী বন্ধের ক্ষতির মাত্রা । বস্বাদি সাধারণত 
রজকেরাই পরিষ্কার করে। তবে বরধাকালে, যখন বাদলার জন্য 
রজকের] নিয়মিত সময়ে কাপড় দিতে না পারে, তখন ঘরে কাপড় 
কাচাইবার বাবস্থা “করিতে হয় । তাহা ছাড়া, কচি শিশুদের বন্ধাদি 


বস্ত্রাদি ধৌতকরণ ৭৩ 


এবং পশম ও রেশম বস্ত্রও ঘরে কাচাইবার ব্যবস্থা করিতে হয়। 
তাহাতে অনেক দিকে সুবিধাও বটে । 


কাপড় কাচার মাল-মসল। ।_-সব জিনিষেই যেমন মাল-মসল। 
চাই, কাপড়-কাচায়ও তেমনি কতকগুলি সাজ-সরপ্াম দরকার । সেগুলি 
মাটামুটি এই £--(১) ময়লাপহারক মসলা ( 05£57£52)%8 )) যেমন, 
কলার বাসনার বা তেঁতুলবীজ্জের ছাই, রিঠা, সাজিমাটি কিংবা কাপড়- 
কাচা সোডা ( ড95101775 5008১ 08119011216 0£ 5০999 ), সাবান, 
পেট্রোল প্রভৃতি । (২) প্রচুর সুপরিক্কত “নরম” জল | (৩) অগ্ন্য- 
স্তাপ। (৪) কটাহ, টব বা গামলা--এগুলি মৃত্তিকানিমিত * বা মোটা 
টিনের, বা তাপ-সহ ভাল কলাই করা লৌহ-নিগিত (61792761150 
11077 ), বা লৌহোপরি দন্তার লেপযুক্ত ( 25915271690 11010 ), বা 
52117165955 50561, তামা বা নিকেল কলাই-কর পিত্বল নিমিত হওয়া 
ভাল। (৫) ইস্ত্ি--পিত্বলের। (৬) কাপড় কাচিবার জন্য খুব মন্থণ 
একটি মোট] চওড়া তক্ত। বা শান-বাধান পরিষ্কার মেঝে বা মস্যণ 
বৃহৎ শিলাখণ্ড। ইহাদের উপরে না আছড়াইয়া আস্তে আস্তে 
“থুপিয়া” কাপড় কাচাই ভাল। শানের পটে কাপড় নষ্ট হয় 
বলিয়া উহা ব্যবহার না করাই সমচীন। (৭) চাউল, চিড়া বা যবসিদ্ধ- 
জল--প্রচলিত কথায় যাহাকে বলে মাড় বা কলপ। (৮) জলে 
ফিকা করিয়া গোল! খানিকটা নীলরং (41:1015০”)1। (৯) বসব 
শ্তকাইবার জন্য মস্থণ দড়ি, পরিষ্কত তৃণাচ্ছাদিত প্রান্তর। 
€১০) পথাপ্ত বায়ু ও জুর্যকিরণ। 


* মরিচা ধরিবার ভয়ে লৌহ; ক্ষার সংযোগে বষ বাহির হইবার ভয়ে আ]ালু- 
মিনিয়াম্‌ এবং তাপ-সহ নয় বলিয়। কাচ ও পাধর অচল। প্রত্যহ কান সমাপনাস্তে 
পাত্রগুলি ধুইয়া॥ শুকাইয়। বথাস্থানে তুলিয়। রাখা উচিত।| , 


৭৪ গাহস্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


কাপড় কাচার বিজ্ঞান ।--(১) সাধারণত ক্ষার-মি[শ্রত ঈষদুষণ 
জলে (বা এজলের ভাপরায়) ফেলিয়া দিয়া, তৎপরে শীতল জলে কাচিয়া 
লইলেই ময়লা ছাড়িয়া যায়। কোন কোন স্থলে পেট্রোল প্রভৃতি 
রাসায়নিক পদার্থেরও প্রয়োজন হয়। (২) জুর্বকিরণ, বায়ুস্থিত 
অক্সিজেন ও নীলের সাহাযো কাপড় বেশ ধব ধবে (91590175) হয় । 
সূর্যকিরণের সহায়তা 'না পাইলে মলিন বস্াদি তাদৃশ শুভ্র হয় না। 
কাপড় দড়িতে শুকাতে না দিয়া তৃণাচ্ছাদিত সবুজ মাঠের উপরে 
বিছাইয়া, যদি তদুপরি মাঝে মাঝে নীলের জল ছিটা দেওয়া যায়, 
তাহা হইলে ঘাস হইতে মুক্ত অক্সিজেন ও উত্ত নীলের সাহায্যে 
101990111115কারী( শুরীকারী ) অল্জান সংযোগের ফলে ০3510151715 
ক্রিয়া বৃদ্ধি পাওয়ায় বস বেশ শুভ্র হয়। (১) কলপ থাকায় বগ্সের 
তত্তমধ্যে ময়ল! অন্ুপ্রবিষ্ট হইতে পারে না_-অনেকট1 কলপের উপরে 
( মাড়ের গায়ে ), অর্থাৎ বন্ধের উপরে উপরেই রহিয়! যায় । (৪) কাচা- 
কাপড় শুকাইলেই তাহ! পাটেপাটে সাজাইয়! রাখিতে হয়। কারণ 
তাহাতে কাচা-কাপড় সহজে ময়লা হয় না। এইজন্য পাট করিয়া 
ইক্ি করার যথেষ্ট সার্থকতা আছে। 

ক্ষার সম্ন্ধে জ্ঞাতব্য ।_ক্ষার সমন্ধে তোমাদের কয়েকটি 
কথা মনে রাখা দরকার | (১) ক্ষারের মাত্রা বেশী হইলে কিংবা 
অধিকক্ষণ কাপড়ে লাগিয়! থাকিলে, ক্ষারবস্ত কাপড়ের সুতাকে 
জখম ব। নষ্ট করে। (২) সাঁজিমাটি ও চুন গুলিয়া একত্রে ফুটাইলে 
যে উগ্র ক্ষারজল (15০) প্রস্তত হয়, তাহাকে কষ্টিক সোডা বা পটাশ 
বলে। সাবানে ইহার মাত্রািক্য হইলে বস্ত্র পক্ষে ক্ষতিকর 
হয়। (৩) সন্তার সাবানে অনেক সময়ে রজন (গন্ধ বিরজা ) 
মিশান থাকে | কারণ তাহাতে সাবানটি দেখিতে বাদামী, হরিদ্রা বা 
পিঙ্গল বর্ণের হইয়! থাকে এবং ইহা অপেক্ষারুত দৃঢ় ও সহজে 


বন্ধাদি ধোতকরণ ৭৫ 


ফেনাশীল হয়') কিন্তু, কাপড়ের স্থায়িত্বের দিক হইতে এবং কাপড় 
শু করার পক্ষে জন আদৌ ভাল জিনিষ নয়। ততিন্ন রজন-মিশ্রিত 
সাবানে সোড৷ প্রভৃতি ক্ষারের অংশ একটু বেশী থাকে । (৪) সাবানে 
রিচি পাউডার, পিলিকেট্‌ বাঁ ফসফেট. অফ সোডা ও বেশী মাত্রায় 
ক্ষার প্রভৃতি মিশ্রিত 
থাকিলে, তাহাতে কাপড় 
বেশ ধবধবে হয় বটে; 
কিন্ত এ রাসায়নিক পদার্থ- 
গুলি কাপড় জখম করে। 
(৫) ওজন ও আকৃতি বৃদ্ধি 
করিয়া! লাভ করিবার জন্য 
ব্যবসায়ীরা অনেক সময়ে 
সাবানে মিহি বালি, 4 আল্ পশমের একটি তাইশ | 73, ৫, হাত দিয়া 
চীনামাটি, ঝামা-পাথরচুর্ণ সাবান ঘযার ও কড়া ক্ষার সংস্পর্শে তাহার ছূর্দশা। 
(17১11122100 80116 )5 কষায়কীট দেহচর্ণ (17771501791 2810) ) 
প্রভৃতিও মিশাইয়। থাকে । (৬) সস্তার ঢেলা সাবানে বা ঢাকাই 
সাবানে ছাই, মাটি বা অত্যধিক ক্ষার থাকিতে পারে । এইজন্য, 
সম্তার রউীন সাবান বা অখ্যাতনামা প্রস্থতকারকের সাবান 


ব্যবহার ন। করাই ভাল । কাপড়-কাঁচ1 সাবানকে 992 বা [+2:010010 
5০92) বলে । 


জলের কথা ।-_তোমরা জান, “কঠিন জলে” সহজে সাবানের ফেনা 
হয় না; স্থৃতরাং তাহাতে বস্জাদিও ভাল পরিষ্কৃত হয় না । উপরস্ত, জলের 
ক্যালশিয়াম্‌ বা ম্যাগ্নেশিয়াম লবণ সাবানের সঙ্গে মিশিয়া গিয়া টুকরা 
টৃকৃরা চবির মত এক প্রকার চটচটে পদার্থের আকারে বশ্বের সঙ্গে 
লেপটাইয়! যায়__কিছুতেই ছাড়িতে চায় না। আবার ইস্ত্রিকালে, 





৭৬ গাহ্‌স্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


এগ্তলি পুড়িয়। কাপড়ে ছিটা-ছিট! হুল্দে দাগ ধরায় । “কঠিন জল" 
ফুটাইলেও যদি তাহার কাঠিন্ত বিদূরিত না হয়, তবে সেই জলে 
সামান্ত কাপড়-কাচা সোডা মিশাইলেই জলের কাঠিন্ত চলিয়া যায়। 
কিন্ত মোডা-মিশ্রিত সেইরূপ কঠিন জলে কাপড় ধুইবার পর, খুব যত্ত 
করিয়া পুনরায় ভাল জলে ধুইয়া সমস্ত সোডাটি কাপড় হইতে বাহির 
করিয়। দিতে হয়। 

সাবান পরীক্ষা ।__বাঙ্ারে নান] রকমের সাবান বিক্রয় হয়। 
সবই যে খাটি একথা বল! যায় না, ভেঙ্গালও যথেষ্ট । দ্কতরাং সাবান 
চিনিয়। লইবার প্রক্রিয়৷ জানা থাক! দরকার । (১) রজন-মিশান সাবান 
হইলে তাহার বর্ণ হইবে বাদামী, হবিদ্রা ব| পিঙ্গল 3 তাহাতে তাপিণের 
গন্ধ ছাঁড়িতে পারে এবং মে সাবান হয় চটচটে । (২) সাবানে 
ক্ষারের মাত্রা কিরূপ বুঝিতে হইলে খানিকট! সাবান জলে গুলিয়া, 
তাহাতে লেবুর রল মিশাইবে। তাভাতে যদি উহা হইতে বিস্তর পরিমাণ 
ও দ্রুত বুদ্ধদ্‌ উঠে, তবে বুঝিতে হইবে যে, এ সাবানে ক্ষারের মাত্রা 
খুব বেশী। তাহাছাড়! বেশী ক্ষারযুক্ত সাবান অল্পক্ষণ ব্যবহারের পরেই 
হাত হাজিয় যায়। (৩) সাবানে ভেজাল থাকিলে জলে গুলিলেই 
সাবানে মিশান মাটি, চীনামাটি, বালি প্রভৃতি তলায় থিতাইয়! পড়ে । 

সতী ও ক্ষৌমবস্ত্র ধোয়। (0০৮৮০) জ0 [47861 ০1061565):-_ 
পর পর এইরূপ প্রক্রিয়া £--(১) পরিষ্কার, নরম ও শীতল বা ঈষদুষণ * 
জলে কয়েক ঘণ্টার জন্য কাপড়গুলিকে ভিজাইয়া বাখ। তারপর 
একদফ] তাহাদের ময়লা মোটামুটি ছাঁড়াইয়। নিংড়াইয়া লও । (২) 
নিংড়ান কাপড়গুলিকে তৎপরে সাবাঁন-জলে ফেলিবে। ম্ুন্ময় পাত্রে 
রি ্ বেশী গরম জলে কাপড় ভিজাইলে তাহার ময়ল। কঠিন হইয়া সুতার গায়ে 
বঙিয়। যাইবার সম্ভাবনা । জুলটি যদি কঠিন হয়, তাহ হইলে, পুব হইতে তাহাতে 
কাপড়-কাচ। দোডা.গুলিয়। লইবে। 


বন্মার্দি ধৌতকরণ ৭৭. 


কিংব! গ্যালভ্যানাইজ,. বা এনামেল্‌ পাত্রে আবশ্টক পরিমাণ খুব-গরম 
জল লইয়া, যেমন করিয়! পেন্সিল কাটে তেমনি ভাবে, ভাল কাঁপড়- 
কাচা সাবান কুচিকুচি করিয়! তন্মধ্যে ফেলিয়া! দাও । তারপর কা্ঠদণ্ড- 
দ্বার সাবান-কুচিগুলিকে এমন ভাবে মাঁড়িবে ও ঘুঁটিবে, যেন প্রত্যেকটি 
সাবান-টুকরা এ জলে সম্পূর্ণরূপে গুলিয় যায়-_একটি খণ্ডও না ভাসে। 
ইহার পর হাতে সহ্‌ হয় এমন গরম থাকিতে কাপড়গুলি ণ এ জলে 
উল্টাইয়! পাণ্টাইয়া, কয়েক মিনিট ধরিয়| ঠাসিয়া, চটকাইয়া, পরে, 
একপাশে ১০১৫ মিনিটের জন্য ফেলিয়া রাখ। (৩) এই সময়টুকু 
উত্তীর্ণ হইলে-_হয়, কলতল! বেশ পরিষণার করিয়া লইয়া তথায়; 
কিংবা, একখানি মস্থণ, বড় ও পুরু কাষ্ঠখগ্ডের উপরে বারংবার অন্প-অল্প 
শীতল পরিষ্কার জলের ছিটা দিয়া, অল্প থুপিয়া৷ থুপিয়া ; এ বস্বগুলি 
কাচিতে থাক, যতক্ষণ না বেশ ধবধবে হয়। (৪) এইভাবে 
কাপড় বেশ পরিষ্কৃত হইলে, নজর করিয়| দেখ, বস্তের কোনও 

ংশে সাবান-কুচি লাগিয়া আছে কিনা । যদি লাগিয়! থাকে, তবে 
তাহা এবং জলে যদি পূর্বাহ্নে কাপড়-কাঁচা সোডা মিশান হইয়া 
থাকে, তাহা ;--এ ছুইটিই সঘস্রে ধুইরা ফেলিতে হইবে । নতুবা, 
ইস্থ্ি করিবার সম্য় সাবানের কণাগুলি জলিয়া৷ কাপড় দাগী করে। 
(৫) এই প্রক্রিয়ার পরে কাপড়গুলি নিংড়াইয়া অপর একটি পরিষ্ণার 
পাত্রে ঈবদুষ্ণ নরম জলে আবার সামান্য একটু সাবান গুলিয়া লও-_ 
এত সামান্ত যেন এ জলে সাবানের ফেন। না হয়। এই জলমধ্যে 
নিংড়ান কাপড়গুলিকে ৫1১০ মিনিট ফুটাও | তৎপরে, যেমন করিয়া 


শি শান শু পচ শপ শপ সস শপ শস্্পিশ্প পা শপ শা স্্া 


+ একসঙ্গে বেশী- ময়লা! ও সামান্ত-ময়লা কাপড়। সাদা ও কাচা রঙ করা 
কাপড় দিতে নাই। 

" হাত সাঁবানে (হাতে করিয়া কাপড়ে সাবান রগড়াইলে) সুতা শীঘ্র 
জখম হুয় এবং শানের পাঁটে কাপড় আছাড় দিলেও তাহাই হয় ॥ 


শ৮ গারহস্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


হাঁড়ী হইতে ভাতের ফেন গালেঃ সেইভাবে জলটিকে ফেলিয়া দাও। 
(৬) কিছুটা শীতল হইলে, বন্ধ গুলিকে প্রথমে স্বতম্থব পরিষার ঈষদুষণ 
জলে এবং (৭) অবশেষে প্রচুর শীতল জলে শেষ বারের মত 
ধুইয়া লও। (৮) এখন প্রত্যেকটি কাপড় বেশ নিংড়াইয়া, খোলা! 
বাতাসে ও প্রথর রৌডে ঘাসের উপর ছড়াইয়া দাও। কাপড় 
শুক্ষ-প্রায় হুইয়। আসিলে মাঝে-মাঝে তদুপরি নীলের জলের ছিটা 
দিবে। অবশ্ত যে কাপড় বেশ ধবধবে হইয়াছে ও প্রথর রৌদ্র 
পাইতেছে, তাহাতে নীলের প্রয়োজন সামান্ত ; কিন্তু রজনযুক্ত সাবানে 
কাচা হইয়াছে বলিয়৷ যে কাপড় গুলি ঈবং লালচে আভাযুক্ত আছে, ' 
কিংবা যে কাপড়গুলির সুতার নিজন্ব লাল্চে বর্ণ ঢাকিবার প্রয়োজন, 
কিংবা কোরা-কাপড় বলিয়া যেগুলিতে লালচে আভা আছে,_- 
সেগুলিতে নীলের জলের প্রয়োজন বেশী। (৯) শুকাইবার জন্য 
দড়িতে কাপড় না টাঙাইয়া ঘামের উপরে বিছাইলে, কাপড় বেশী 
ফসণ হয় (2135900/ 101620171115 )। (১০) সবশেষে কাপড় 
শুকাইলেই সরাসরি পাট করিরা মাড়ের ছিটা দিয়া ইস্ত্রি করিতে 
হইবে। 

রেশম বজ্র (91115 চ5৮০৪ ) £_ রেশম বসব ধৌত করিতে 
একটু সাবধানতা অবলম্বন করিতে হয়। মনে রাখিতে হইবে, রেশম 
বন্ধে অতি-গরম বা “কঠিন” জলের ব্যবহার, জলে ক্ষারের বিন্দুমাত্র 
মাত্রাধিক্য, হাত-সাবান ব্যবহার কিংবা সম্তার অপকুষ্ট সাবান বাবহার, 
আছড়ান বা নিংড়ান--এই কয়েকটি জিনিষ একেবারেই বর্জনীয় । 
(১) কুস্ম-কুস্থম গরম জলে ভাল সাবান * বেশ করিয়া গুলিয়া লইয়া, 
তন্মধ্যে বস্ত্রগুলি ভুবাইসা দিবে। (২) অন্যন দশ-পনব মিনিট এই 


শপ পপর | পপি সল্প শপ শশী স্পা পপ 


.*. অর্থাৎ, হে সাবানে সোহা, সিণিকেট ব1 কস্‌ফেটু অফ সোডা, ব্রিচিং পাউডার, 
রজন ব! অতিমাত্রায় কষ্টক মোড়া, পটাশ ব! সোডা কার্বনেট ইহাদের একটিও নাই। 


বস্ত্রাদি ধোতকরণ ৭৯ 


ভাবে রাখিয়া প্রচুর শীতল ও নরম জলে এক একটি বস্ত্র সন্তর্পণে থুপিয়া 
থুপিয়৷ কাচিবে । (৩) যদি তাহাতে ময়লা সম্পূর্ণরূপে না ছাড়ে, তবে 
পূর্বোক্ত প্রকারে পুনরায় ঈষদৃষ ফেনিল সাবান জল প্রস্তত করিয়া 
তাহাতে ভিজ্বাইবে এবং খানিক পরে আবার থুপিরা থুপিয়া কাচিবে । 
€৪) রডীন্‌ রেশম বস্ত্র ধুইবার সময়ে, শীতল জলের সঙ্গে খানিকটা 
ভিনিগার দেওয়া ভাল; এবং বস্তটি পরিষ্কৃত হইয়! গেলে পর, উহা 
না নিংড়াইয়! কোন পরিষ্কৃত, ছায়াসমাচ্ছন্ন, মন্ুণ স্থানে ফেলিয়া বস্থের 
যেখানটি যেরূপে সোজা করা প্রয়োজন, তেমনি করিয়া, ছায়াসমাচ্ছন্ন 
স্থানেই তাহা শুকাইতে দিবে । (৫) সামান্য আর্র থাকিতে তদুপরি 
পরিফাঁর চুতি বন্ধ রাখিয়া, রেশম বস্ত্ব ইন্ত্ি করা যায়। (৬) সাদা 
রেশম বস্ত্রে সামান্য মাত্রায় নীলের জলের ছিটা দিয়া বায়ু ও 
রৌদ্রযুক্ত স্থানে তাহ। শুকাইতে দিবে। 

পশম বক্র (৮/০০]15]) 781১1০8 ) :--রেশম বস্ত্র সম্বন্ধে 
যাহা যাহা বল! হইয়াছে, পশম বস্ত্র সন্বষ্ধেও সেই সকল কথাই 
প্রযোজা |. - 

শুকনে। ধোয়া (1085 0158221778 )- সাবান, ক্ষার ও জল 
দ্বার পশম ও রেশম বন্ত্র জখম হয় বলিয়া, তৎপরিবতে সম্প্রতি 
পেট্রোল, বেঞ্িন্‌, ঈথার, স্পিরিট, আযাসিটোন্‌, ক্লোবোফর্ম বা! কাবন 
টেট্রাক্লোরাইড. প্রভৃতি রসায়নিক দ্রব মধ্যে বস্ত্রশুলি ডুবাইয়া, অতি- 
সহজে স্থপরিষ্কত করা হইতেছে । এই রাসায়নিক পদার্থগুলির গুণ 
এই যে, উহার! অতি শীত কাপড়ের ময়লা দূর করে, উহাদের গন্ধ বা বর্ণ 
কাপড়ে লাগে না এবং উহারা সম্ক্ষারামত্র (115019] ) বলিয়। বস্ত্র 
আদে ক্ষতি করে না। আবার উহাদের দোষ এই যে, উক্ত পদার্থগুলি 
যুল্যবান্, অধিকাংশগুলিই অতিশ-্দাহ্া এবং সবসাধারণ উহাদ্দিগকে 
ঠিকমত ব্যবহার করিতে জানে না বা পারে না। * 
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অত্যন্ত তেল-চিট1 বক্সের পক্ষে প্রযোজ্য ব্যবস্থা ।-_ 
(১) সৃতি কাপড় ও ক্ষৌম বস্ত্রে অত্যন্ত তেল-ময়লা আট্কাইয়া; 
গেলে তাহাতে বেশী মাত্রায় কষ্টিক বা কার্বনেট সোডা না দিয়া, 
সাবান-গোল! জলে সামান্য সোহাগ! বা কেরোসীন তৈল দিবে; তাহাতে 
কাপড়ও জখম হইবে না, অথচ ঠৈতলও সহজে ছাড়িয়া যাইবে । (২) 
পশম ও রেশম বনে তেল-ময়লা আট্কাইলে শুক্ষ অবস্থাতেই 
পেট্রোল, বেঞ্জিন প্রভৃতি তৈল-দ্রাবক ঘষিয়! দিবে, অথবা সাবান জলে 
খুব সামান্ত মাত্রায় সোহাগা বা আমোনিয়া-দ্রব মিশাইয়া কাচিবে । 


তাহাতে তৈল ছাড়িয়া যাইবে । 

কাপড়ে দাগ লাগ্িলে কি করিয়া উঠাইতে হয়__কাপড়ে 
দাগ লাগিলে যত শীঘ্র সম্ভব তাহা উঠাইবার চেষ্টা করিবে, পরে দাগ 
নষ্ট করা দুরূহ হয়। (১) বন্মে ফলের রস বা কষ লাগিলে, 
তৎক্ষণাৎ বন্সের সেই অংশটিকে ছড়াইয়া ধরিয়া বেশ খানিকটা লবণ 
ঘর্ষণ করিয়া জলদ্বারা ধুইতে হয়; এ রস বা কষ শুকাইয়া গেলে লেবুর 
রস, জলের সঙ্গে খানিকট] স্েতুল কিংবা সাইটিকু বা টার্টারিক 
আযসিডদ্বার| এ স্থানটি বারংবার ঘষিয়া, প্রচুর জলে অন্নটুকু ধুইয়া 
ফেলিবে এবং সঙ্গে সঙ্গে বৌদ্রে শুকাইবে। (২ বস্তে উদ্ভিজ্জাদির 
সবুজ রংএর (ক্লোরোফিলের) দাগ লাগিলে মেখিলেটেভ.স্পিরিটে 
ভিজাইয়! সাবান জলে ধুইয়া ফেলিবে। (৩) চা, কফি বা কোকোর 
রং লাগিলে-টাট্ক! থাকিতে থাকিতে বস্ত্রে দাগ-লাগা অংশটুকু 
ছড়াইয়া ধরিয়া, প্রচুর জলে ধুইবে; অথবা, গ্নিসারিণ-মিশ্রিত জলে 
ধুয়া, পরে সাবান-জলে ধুইবে ; কিন্তু এই সব দাগ যদি শুকাইয়া যায়, 
_-তবে আমোনিয়া-দ্রবসহ হাইড্রোজেন পারকৃসাইড, স্পিরিট, অথবা 
কড়া সোহাগা-দ্রাবণে ধুইয়া পরে প্রচুর পরিফার জলে ধুইতে হয়। 
(৪) কাপড়ে নীলেক্প মাত্রা বেশী হইলে,-_শুধু জলে ধুইলে বা ফুটাইলেই 


বস্বাদি ধৌোতকরণ ৮১ 


চলে। (৫) ছাপার কালিতে থাকে-__ভূষা, মসিনার তৈল, রজন বা 
তাপিণ, গঁদ অথবা সিরিষ। কাপড়ে এইরূপ ছাপার কালি লাগিলে 
একটু তাপিণ তেল রগ.ড়াইয্া, গরম জলের সঙ্গে প্রচুর সাবান ঘষিলেই 
দাগ উঠিয়া! যায়। (৬) লেখার কালিতে,_-যদি শুধু আযানিলীন্‌ রং 
থাকে, তবে হাইড্রোজেন পারকৃসাইড. লাগাইলেই যথেষ্ট । যদি তৎসহ 
লৌহ থাকে,-তবে ইহার পরে, অকৃঙ্জালিক্‌, সাইিক বা টার্টারিকৃ 
প্রভৃতি যেকোন আযাসিড ও প্রচুর জল ব্যবহার করিতে হয়.। 
(৭) লোহার মরিচার দাগও-_-অক্জ্যালিন্ট 'এসিড. প্রভৃতির সাহাঁষ্ে 
উঠে। (৮) মইসা-ধরা দাগ--চ1-খড়ি ও লবণ ঘষিয়া' জলে ধুইলে, 
উঠিয়া যায় । (৯) আইওডিনের দাগ, __ছুধে ডুবাইলে ; অথবা ময়দা- 
গোল। জলে ডোবাইয়! পরে ধুইলে উঠিয়া যায়। (১০) রক্তের 
দাগ-_গ্রিসারিণ জলে বারংবার ধুইয়া, পরে সাবান জলে ধুইতে হয় । 
কাপড় কাচার দেশীয় প্রথা ।_-আমাদের দেশে যাহারা 
কাপড় কাচে, তাহাদের বলা হয় সোপ]; কথাটি সার্ক । বস্ত্রকে ধাবন, 
ধূপন (শুরীকরণ) ব| বাসী ।স্থগন্ধযুক্ত) করে বলিয়াই তাহাদের বলে 
ধোপা। আবার, “রজক” নামেও হারা পরিচিত । একথাটিও সাথক, 
-_বস্ম রঞ্জিত কবে বলিয়! ( অর্থাঞ্ড বসের নিজস্ব বর্ণ বথাযথ সুরক্ষিত 
করে বলিয়া ) ইহাদিগকে বলে বাজক | এই ধোপা ব। রজকেবা কাপড 
ধুইবার জন্ত কিরূপ প্রক্রিয়া অবলম্বন করে তাহাই বধিত হইতেছে £__ 

(১) এদেশে, খুব পরিষ্কার জল সবত্র পাওয়া যায় না বলিয়া, 
ধোপাবা নিমলী (0152:112 00), পু ই বা নাগফণি কিংবা ফানকিবি 
মিশাইয়া, অপরিষ্কার জলটিকে প্রথমে পরিষ্কার করিয়া লয় । 

(২) সুতি কাপড় ও ক্ষৌমবস্ত্র সম্বন্ধীয় ব্যবস্থা! £--(ক) এই 
পর্যায়ন্ৃক্ত কাপড়গুলি ধোপারা বাঁটাতে লইয়া যাইয়া প্রথমে চিহ্ 
দেয় । তারপর তিনটি বিভিন্ন শ্রেণীতে কাপড় গুলিঢেকে তাহার! সাজায় 

তি 
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যথ! £--(১) দামী ও মিহি বস্বগুলি এক শ্রেণীতে, (২) অপেক্ষাকত 
কম-ময়লা বস্ত্গুলিকে এক শ্রেণীতে এবং (৩) অতিমাত্রায় ময়লা, 
তেলচিটা, মোট ও কোর! বস্ত্র গুলিকে এক শ্রেণীতে । (খ) অতঃপর, 
প্রচুর জলে সাঞ্জিমা্টি, সোডা-কার্বনেট ও ১নং কাপড়-কাচা সাবান 
একত্রে গুলিয়! লইয়। বস্্রের স্ুকুমারত্ব ও মলিনত্ব * অসুলারে, তাহার। 
প্রত্যেকটি কাপড়ে কমবেশী এ জলের ছিট। দেয় এবং দুই একটি আছাড় 
দিয় একদফ। কাপড়গুলিকে প্রাথমিক পরিষ্কার করিয়া, সামান্য শুকাইয়' 
লয়। তারপর , (গ) কতকটা আর্্র থাকিতেই, কাপড়গুলিকে তাহারা 
প্রথম ভাটি দেয়। ভাটির প্রক্রিয়াটি এইরূপ :__সাজিমাটি বা সাবান 
জলসহ একটি বড় মুন্ময় হাড়ি ব1 গামলার ভিতরে, প্রাথমিকভাবে-কাচ৷ 
বন্্গুলিকে কৌচাইয়, এ পাত্রের গায়ে গায়ে সাজাইয়! দেওয়। হয় । এই 
সাজানোর মধ্যে একটুখানি কৌশল আছে-_সবনিয়ে রাখ! হয়, সবচেয়ে 
নোংরা! ও মোটা বস্্রগুলি। মধ্যে, আধা-ফসরণগুলি; এবং সবোপরি 
সবচেয়ে ফল৭ ও মিহি বগ্জগুলি। আরও কাপড়গুলিকে এমনভাবে সাজান 
হয় যে, হাঁড়ি বা গামলার গর্ভে ক্ষার-জল ফুটিয়া উচ্ছলিত হইবার মত 
স্থান থাকে । এ হাড়ি বা গামলার মুখে, _সচ্ছিদ্র গামলা চাপা দিয়া, 
রাত্রিতে কয়েক ঘণ্টা ধরিয়া, মৃদু জাল দেওয়। হয় ।-__ ইহাই হইল ভাটি 
দেওয়া | এখানে লক্ষ্য করিবার বিষয় এইটি যে, উক্ত প্রক্রিয়ায় একদিকে 
যেমন সর্বোপরিস্থিত মিহি বন্ত্রগুলিতে উত্তপ্ত ক্ষার-জলের ভাপ-রাটি 
মাত্র লাগিতে পায়, অপরদিকে তেমনি সধনিয়স্থ অতি-মলিন বস্গুলির 
প্রত্যেকটি অংশে উথলে-উঠা উঞ্ণ ক্ষার-জল লাগে । জল ও জাল এমন 
হিসাব করিয়া দেওয়! হয়, যাহাতে কাপড় না৷ পুড়ে । “ভাটি” সাধারণত 
_.* কোথাও কোথাও অত্যন্ত তেলচিটা ও কোর! কাপড়কে দুই একদিনের জঙ্য 
ছাগ্বিষ্ঠা, গোমুত্র ও গোমুত্রাদি ঘে মাটিতে পড়ে সেই কর্দম একত্রে মিশাইয়া। তন্মধ্যে 


ডুবাইয়৷ রাখ! হয়। ঘখা--এই প্রাথমিক ব্যবস্থার পরে, তবে এই সাজিমটি, সাবান ও 
সোভাকার্বনেট-স্রবের ছি দিয়! ধোয়। ' 


বস্বাদি ধৌতকরণ ৮৩ 


বাত্রিতেই দেওয়া হয়। (ঘ) পরদিন প্রাতে, এক-একখানি বস্্ 
পুক্ষরিণীতে-বসান শানের পাটে বারংবার আছড়াইয়া জলে ধোয়! 
হয়। (উ) "যে বস্বগুলি প্রথম ভাটিতে ভাল পরিস্কৃত হয় না, পূর্বোক্ত 
প্রক্রিয়ায় তাহাদিগকে দ্বিতীয় ভাটি দেওয়া হয়। (চ) প্রথম ভাটিই 
হউক আর দ্বিতীয় ভাটিই হউক, ভটির পরে যথাক্রমে শীতল জলে 
আছড়ান, আছড়ানোর পরে ধোয়া, ধোয়ার পরে নিংড়ানো, নিংড়ানোর 
পরে ঘাসের উপরে শুকান ও নীলের ছিট। দেওয়া, তারপরে মাড় 
দেওয়া ও ইস্দ্রি কর! হয়। 

(৩) দেশীয় প্রথায় রেশম ও পশম বজ্র কাচা £_(ক) এই 
জন্য রিটার ব্যবহার দেখা যায়। নিট! (5০89 টব) একটি বন্তফল 
বিশেষ ; ছোট বড় ছুই জাতীয় ফল আছে, এবং ছুই জাতীয় কফলই 
এতদুদ্দেশ্তটে ব্যবহৃত হয়। ফল হইতে বীজটি ফেলিয়া, গরম জলে এক 
রাক্রি এ ফলচুর্ণ ভিজাইয়া রাখিতে হয় । (খ) পরদিন প্রাতে এ জলে 
ফলের টুক্রাগুলিকে বহুক্ষণ চট্কাইলেই খুব ফেনা হয়; তখন ফলের 
টুক্রাগুলি ফেলিয়া দিয়া এ ফেনিল জলে পশম, রেশম বা পট্রবস্বাদি 
কাচিতে হয়। সৃতি ও ক্ষৌমবস্ব রিটার জলে তেমন পরিষ্কার হয় ন]। 
এই কাচা-কাপড়গুলি অতঃপর মন্থর ডালের জলে ধুইতে হয়। সে 
প্রক্রিয়াটি এইরূপ $-_(গ) সারারাত্রি শীতল জলে মস্থর্‌ ডাইল ভিজাইয়া, 
পরদিন প্রাতে, খুব চইকাইয়! ইহ! ছাঁকিতে হইবে; যে জলটা বাহির 
হইবে, তাহার সঙ্গে, তৎপরদিনে, প্রথম দিনের সিটাটা মিশাইয়া 
চটুকাইয়া, আবার ছাকিতে হইবে । এই ছাকা জলটিই হুইল উদ্দিষ্ট 
জল । ইহাতে বিটার-জলে-কাচ। রেশম বা পশমের কাপড়গুলি এক 
রাত্রির জন্ত ফেলিয়া রাখিয়া, পরদিন চট্কাইয়! ধুইয়া লইলে, খুব 
পরিষ্কার হয় ও ভাল থাকে 1- 


তুহ্ভীল্স অশ্খ্যান্স 
থাগ্য ও রন্ধন 


থাকে ভসপকল্রপ শু তোলীজিভ্ভাঞ 


প্রাণীমাত্রেরই ক্ষুধা পায়, আর এই ক্ষুন্িবৃত্তির জন্যই খাছ্ের 
প্রয়োজন । বলা বাহুল্য প্রাণীসাব্রেরই দেহে খাগ্যের প্রভাব অনেক 
খানি। এই কথাটি আমর! ভাল বুঝিতে পারি, ধখন দেখিতে পাই 
উপঘুক্ত ও পধাঞ্ধ খান্যের অভাবে আমাদের দেহ তুর্বল ও রোগা হয় 
এবং আমাদের মানসিক বিকাশ ও দৈহিক শক্তির অভাব ঘটে। বস্তুত, 
প্রধানত খাছ্যের সাহাযোই দেহের ও মনের পুষ্টি (0০৬9101)17191) 
ও বৃদ্ধি (০৮/0:) ঘটে । অতিরিক্ত শ্রম করিলেই, দেহ ক্ষয় প্রাপ্ত 
হয়; খাগ্যদ্বারাই দেহের এই ক্ষয় পূর্ণ হয়। দেহ স্তপুষ্ট থাকিলে, সহজে 
তাহাতে রোগ ধরিতে পারে না । এই যে রোগখ-প্রতিরোধকশক্তি 
গাই সেইটি সরবরাহ করে । আরও একট কথা । শীতের দেশই হউক 
আর গ্রীশ্মের দেশই হউক, আমাদের দেহ সবদাই একই উত্তাপ-রক্ষ। 
করিয়া চলে; এই দৈহিক উত্তাপ না থাকিলে আমরা কম"শক্তি 
পাইতাম না। এই দৈহিক উত্তাপের ইন্ধন যোগায় খাগ্চ। খাছ্য 
হইতেই তাহা হইলে আমরা পাই--(১) দেহের বৃদ্ধি, পুষ্টি ও ক্ষয়- 
পূরণ ; (২) উত্তাপ ও কমশিক্তি এবং (৩) রোগ-প্রতিরোধকশক্তি। 


খান্ধের শ্রেণীবিভাগ ।--বিভিন্ন দেশে ও কালে, বিভিন্ন রকমের 
খাগ্ঠ প্রচলিত থাকিলেও দেহের উপরে তাহাদের কার্ধকারিতা দেখিয়া, 
খাঁগ্যবস্তর উপাদাঁনকে, এই দুইটি পধায়ে বিভক্ত কর! যায় £__ 


খাছ্য ও বন্ধন ৮৫ 


(১) কতকগুলি খান্যের উপাদান প্রধানত দেহ-পরিপোবক 
( 00055 72112010150) যেমন প্রো্টীন জাতীয় খাছ্য, স্েহু- 
জাতীয় খাছ্য ও শ্বেতসার জাতীয় খাদ্য । দেহের পুষ্টি, বুদ্ধি, উত্তাপ 
ও কমশক্তি-_প্রধানত এই উপাদানত্রয়ের সাহাযোই ঘটে । 

(২) আবার কতকগ্ডলি খাছের উপাদান জীবনীশক্তি সংরক্ষক 
(7:06500%6 [01111017১19 )-_সেগুলি দেহের পুষ্টি, উত্তাপ ও কম- 
শক্তি-সঞ্চারক না হইলেও, ইহাদের অভাবে, পৃবৌক্ত পুষ্টিবর্ধক খাদ্ঠ- 
গুলি খাইয়াও প্রাণরক্ষা করা বায় না। এই শ্রেণীতে পড়ে- জল, 
খনিজ লবণাদি ও ভাইটামিন বা খাপ্রাণ সমূহ। 

স্মরণ রাখিতে হইবে যে (১) এই ছুই শ্রেণীর খাছের সমবায় 
হইলে (অর্থাৎ খাছ্ের সব কয়টি 12:০5:1778565 1১81780179155 থাকিলে 
তবে, দেহযন্ত্রটি যথাযথ চালু রাখা যায়,_ইহাঁদের একটিকেও বাদ দিয়া 
বেশী দিন বাচা অসম্ভব । (২) কোনও খাছ্যবস্তকে “প্রোটান,” “ক্সেহ 
বা “শ্বেতসার"-পধায়ে ফেলিলেই এন বুঝিবে না যে তাহাতে যে শুধু 
এ জাতীয় উপাদানই আছে, এমন বুঝায় না ঃ বস্কত, অধিকাংশ খাছ্য- 
বস্ততেই অল্প-বিস্তর সকল প্রধান উপাদ্ানই থাকে; তবে যাহাতে যে 
উপাদানের প্রাচুর্য, তাহাকে তৎপধায়ভুক্ত করা যায় মাত্র; যেমন 
“প্রোটান”-শ্রেণার খাগ্চ বলিলে আমরা বুঝিব প্রোটান-প্রধান খাছ্য। 

প্রোটান বা আমিষ জাতীয় খাস্ধ ( বি 10:09521)0115 ব। 
4১100100117005 2০০05) |--এই শ্রেণীতে পড়ে ছুধের ছান!, আটার 
রোলাম্‌ ( £10517), ডাইল ও শুটীর লেগুমিন্, ডিমের শ্বেতাংশ বা 
খাটি আল্বুমেন্, মাস, মাছ ও কাঁকড়ার পেশীস্থিত মাইয়োসীন্‌ 
প্রভৃতি । প্রোটান জাতীয় খাছ্যে প্রচুর নাইট্রোজন আছে। 
এজন্য ইহাকে নাইট্রে।জেন-বভল ( 26929110105) খানও 
বলা যাঁয়। * 


৮৬ গারহস্থা ও স্বাস্থানীতি 


প্রো্টান জাতীয় খাদ্যের কাজ :__(১) প্রোটিন-প্রধান খাদ্য 
দেহের বুদ্ধি ও পুষ্টিলাধন করে । কাজেই জন্ম হইতে ২৫ বৎসর পর্যস্ত, 





সমগ্র বধমান কালটাতেই, খাগ্যে প্রোটীনের মাত্রা বেশী থাকা 
প্রয়োজন । (২) প্রোটান দৈনিক কাজকর্স ও ব্যাধিজনিত দেহের যে 
ক্ষয় হয় তাহা পুরণ করে, কম"শক্তি বৃদ্ধি করে ও কমে” প্রবৃত্তি 
দেয়। স্বতরাং জীবনের প্রথম ৫০ বৎসর পর্যস্তই ইহার যথেষ্ট 
প্রয়োজন আছে । (৩) ইহা] দেহের যাবতীয় রস ও পেশী প্রভৃতি 
টাশুগঠনে সাহাধা করে। অতএব বল! যায় খানে প্রোটানের 
আবশ্তকতা যাবজ্জীবনই | (৪) দৈহিক উত্তাপ-রক্ষণেও প্রোটীন্‌ 
যথেষ্ট সাহায্য করে। 

“প্রোটান” কথাটির ধাতুগত অর্থ, প্রথম” বা প্রধান” ) কথাটি 
খুবই সার্থক; কারণ, জিনিষটির উপকারিতা ম্মরণ করিয়া যাঁবত্বীয় 
খাগ্যোপকরণের পুরোভাগে ইহাকে স্থান দেওয়া হয়। একমাত্র 
প্রোটান-বহুল খাছ্য খাইয়া বহুকাল জীবিত থাকা যায়; অপর কোনও 
জাতীয় খাছ্য সম্পর্কে এমন কথা বলা চলে না। পরিপাক প্রাপ্ত 


থাছ্য ও রন্ধন ৮৭ 


হইয়া, প্রোটানাংশ আাঁমিনো। আাজসিডে* পরিণত হয়। এই 
আমিন আমিড্‌ জিনিষটি দেহের পক্ষে একটি অতি প্রয়োজনীয় 
জিনিষ। গৃহনিমণণ কার্ধে যেমন বিভিন্ন আকারের ইষ্টক প্রয়োজন হয়, 
দেহের পোষণ ও মেরামত কার্ষে তেমনি বিভিন্ন আমিনো আসিড 
দরকার হয়; এজন্য আমিনো আসিড,গুলিকে বলে দেহরূপ ইরামতের 
ইষ্টকরাজি বিশেষ (7০915-02110126 1015) 1 যে খাচ্ছের 
প্রোটানাংশ হইতে দেহ সবচেয়ে বেশীসংখ্যক ( বিশেষ করিয়া 
পাঁদটাকায় উক্ত * বাছাই-করা সাতটি ) আমিনো আমিড সংগ্রহ 
করিতে পারে, সেই খাছ্যের প্রোটীনকে স্্সম (105151750. ) 
জুসম্পুর্ণ ( ০০/09166 ) বা! উচ্চাজের (5১৪৮০: ) প্রোটান্‌ 
বলে। ছুধ, মাংস, ডিম, বাদাম, চীনাবাদাম, পেস্তা, ধান্ত, গোলআলু, 
রাা আলু, ফল ও কাঁচ। সম্ভীতে যে প্রোটান থাকে, তাহা এই উচ্চাঙ্গ- 
শ্রেণীর । আর ডাইল, শিম, শুঁটী, গম, যব প্রভৃতিতে যে প্রোটানাংশ, 
তাহা নিকৃষ্ট জাতীয় (17670) । 


শ্বেতসার জাতীয় খাস (0৪৮৮০-চ১৭7৪:৪৪ )।- উত্তিজ্ঞ খাছ্য 
মাত্রই এই পর্যায়ভুক্ত ; ইহাতে কার্বন, হাইড্রোজেন ও অক্সিজেন 
থাকে,_নাইট্োজেন নাই । এরোকরুট প্রভৃতি প্রায় খাঁটি সশ্থেত- 
সার জাতীয়। জগতের সকল জাতিরই প্রধান খাদ্য এই শ্বেতসার। 
শ্বেতপার পদার্থটি কি? পদার্থটি হইল-_বায্বর জলীয়াংশ ও কাবধনিক 


শা ৮ শশা শট শি ০ পপ শা শশা টি ৮ ৮ শশী শি শিস আপ লাশ শপ 


রঃ বহুদংখ্যক আ্যমিনে! আ্যসিডের সন্ধান পাওয়া গেলেও, লাইসীন সিষ্টন, ট. পন 
টৌফ]ান্‌ ও প্রোলীন্‌ নামক চারিটি আমিলো। আাসিড. দেহের বুদ্ধি সহায়ক ; 
টাইরোসীন, থাইররেড ও আ্যাড ব্রীনাল গ্রস্থিদ্বয়ের কাজ বাড়াইয়া, দেহের ভাঙ্গাগড়া 
(শারীর রসায়ন-পরম্পর! বা! মেটাবলিজম্‌ ) বাড়ায়। হিষ্টিডীন দৈহিক রসসমূহ হৃজনে 
ও পেশ! সংকোচনে সাহাধ্য করে; এবং শ্,টাথাইয়োন্‌ দ্বারা দেহের মধো অক্সিজেন 
গ্যাসের সম্যক কাঁধকারিত। ঘটে । নর 


৮৮ গাহস্থা ও স্বাস্থ্যনীতি 


আসিড গ্যাস-_এতছুভয়ের সম্বায়ে এবং স্্যকিরণ ও গাছের 
'ক্লোরোফিল্‌্” নামক রঞ্জন-পদার্থ সাহায্যে প্রস্তত বৃক্ষের খাগ্যন্বরূপ 
একরপ দানাদার পদার্থ। ব্তর- 
বিস্ঞাসের দ্বার এই দানা স্বষ্ট হয়; 
এবং প্রত্যেক দানার একটি ত্বক্‌ 
থাকে_ ইহাকে বলে জেলুলোজ। 
রন্ধনকালে এই সেলুলোজ-ত্বক্‌ 
ফাটিলে, তবে উহার মধ্যে বা্প 
ঢুকিয়া, ছ্রা-দানাকে স্পাচ্য করে । 
এখানে মনে রাখিবে, শর্করা 
জিনিষটি ষ্টাচেরই রূপান্তর ও ঘনীভূত অবস্থা । 
শ্বেতসার জাতীয় খান্তের কাজ :₹ ইহা (১) দেহে উত্তাপ * 
ও কমশক্তি জন্মায়; এবং (২) রক্তের ক্ষারত্ব বজায় রাখে । 
শ্রম করিলে, এবং মাংস, মাছ, ভাত, আটা প্রভৃতি ভোজন করিলে 
দেহে অন জমে; দেহে অন জমা স্বাস্থ্যের পক্ষে ভাল নয়; এই 
অগ্তরাধিক্য নষ্ট করিবার ল্য চাই প্রচুর উদ্ছিজ্জ খাদ্-ভোজন ; এইজন্য 
হ] স্বাস্থ্যের পক্ষে পরম হিতকর । (১) সেলুলোজ-বনুল উদ্ডিদ- 
ভোজ্জনে ইহা বেশ কোষ্টশ্রদ্ধি হয় বলিয়া, এ জাতীর খাছ্ধকে সারক 
( [২০011618855 বা [81555 ) বলে। এই হিসাবে শাক, ডাটা, 
খোপা, চোকর, মোচা, থোড়, এচড়, বিউা, উচ্ছে, ঢ্যাড়শ, প্ধুল, 
নারিকেলের * শাঁস প্রভৃতি মুল্যবান খাছ্য। রা প্রচুর পরিমাণে হে শ্বেতসার 


শে ৬ | সাপ ০ 
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চা শে পা সদ | পাপ 
শপে | পপি | শাসিাশ শী শশা শা শপ 


*শ্বেতসারের কারন ও হাইডরোজেনাংশের ভিউ, পর্থাস বান সহ আগত 
অন্সিজেন মিশিয়, যে জলনক্রিয়] ( 00171905110 ) অহনিশ দেহ মধ্যে চলে, তাহারই 
ফলে, আমাদের দৈহিক উহ্ভীপ বঞ্জায় থাকে এই উত্তাপের ৬ অংশ কম শক্তিতে 
রূপান্তরিত হয়। 


খাছ ও রন্ধন ৮৯ 


থাইলে, অপেক্ষাকৃত কম পরিমাণ প্রোটান খাছ খাইয়াও স্বাস্থ্য ভাল 
রাখা যায়। এইজন্য শ্বেতপার জাতীয় খাছ্যেকে [১7015218-519517798 
£০০০ বলে। (৫) অধিক মাত্রায় শ্বেতসার (বিশেষ করিয়। ইহার 
ঘনীভূত আকারের শর্করা) ভক্ষণে দেহে মেদবৃদ্ধি ঘটে। 
(৬) পরিপাকপ্রাপ্ত হইয়া, শ্বেতসার জাতীয় খাগ্যগুপি শর্করার 
( প্ুকোৌজ, ) আকার ধারণ করে, এবং শর্করা আকারেই রক্তে মিশে । 
রক্ত হইতে কতকটা শকরা যকৃতে ও কতকটা মাংসপেশীতে জমা 
হইয়। যায়। মাংসপেশী, যকৃত ও রক্তে শর্করাকারে শ্বেতসার খাগ্যের 
বে মারাংশ সঞ্চিত থাকে, অমকালে তাহারই ক্ষয় হয় বলিয়া, দরিদ্র ও 
শ্রমিকদের পক্ষে শর্করা পরম হিতকর । (৭) শর্কর! ভক্ষণে সত্বর দেহের 
শান্তি দুর হয়; এবং ইহা (৮) দেহের উষ্ণতা বৃদ্ধি করে। দেহের 
তাপ-সংরক্ষণের জন্য তাই শর্করা অতীব সুন্দর পথ্য । [ কিন্তু মিষ্টরস 
দেহের পক্ষে প্রয়োজনীয় হইলেও শিষ্টরস ভক্ষণের মাত্রা অতাধিক 
বলিয়। বাঙালীর স্বাস্থোর খুবই অপকারু হইয়ান্ছে |] | 

স্সেহজাতীয় পদার্থ ( 55৫5 )---নবনীত, মাখন, ঘ্বত, তৈল, 
চবি প্রভৃতি । 

ইহাদের কাঁজ £__-(ক) দেহে উত্তাপ ও কমশক্তি দেয় ;) এজন্য, 
শীতপ্রধান দেশে ও শ্রমিকদিগের নিকট স্সেহজাতীয় পদার্থের সমাদর 
বেশী। (খ) প্রোটান-খাগ্ে পধাপ্ত স্নেহপদার্থ থাকিলে, অপেক্ষারত 
কম প্রোটানেই দেহ উপকত হয়__অর্থাৎ, ন্েহজাতীয় খানা ঢ196511- 
50987. (গ) যাহার] অন্নভোজী শেহপদার্থ তাহাদের অস্ত্রে অগ্নযাশয়ের 
রসম্্াব বৃদ্ধি করে ; এজন্যই অন্ধের সঙ্গে ঘৃত খাওয়া বিধি এবং দ্বতহীন 
অন্ন “কন” বিবেচিত হয়। (ঘ) ন্েহপদার্থগুলির ঘদ্যে যেগ্তণি 
স্বভাবতই রউীন (যেমন, মাখন ) তাহাতে 4 ও 7)-ভাইটাহিন 
থাকে । খাছ্যে এ জাতীয় স্েহপদার্থের অভাব হইলে রাত্রান্ধতা রোগের 


৯৩ গার্স্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


ও ক্ষয়কাশের প্রবণতা আসে । তবে (উ) অজে্েহজাতীযর় পদার্থ অধিক 
ভোক্তনে দেহের মেদবুদ্ধি হয় ও শ্বাসরোগ-প্রবণতা আসে । 


শ্বেতপার জাতীয় ও স্লেহজাতীয়-_-উভয় জাতীয় খাঘ্বেরই কাজ 
অনেকটা একরূপ ; এবং একভাগ স্সেহপদার্থ, প্রায় দুই ভাগ শ্বেতসারের 
তুলামূলা। কিন্তু তাই বলিদ্লা একমাত্র স্েহজাতীয় পদার্থ খাইয়া 
প্রাণধারণ করা চলে না; অথবা শ্বেতসারের বিকল্লে যত ইচ্ছা ন্েহ- 
পদার্থ ভোজন করিলেও চলে না। দৈনিক যতটা স্সেহপদার্থ খাওয়া 
মায়, তাহার অন্তত দ্বিগুণ গ্েতসার খাওয়া উচিত; নতৃবা পীড়িত হইতে 
হয়। স্মরণ রাখিবে, টাটকা মাখন, “মাছের তৈল,” জাস্তব চবি প্রভৃতি 
পদার্থে ঞ-ভাইটামিন এব" স্ুধপন্থ উদ্তিজ্ঞতৈলে 10-ভাইটামিন থাকে 
বলিয়! এবং স্েহপদার্থ ভোজনেই স্সায়সমূহ (2191569) স্তুপুষ্ট হয় 
বলিয়া, 'উঠতি বয়সে” (বিশেষত শৈশবে ও ছাত্রাবস্থায়) ইহাদের 
প্রয়োজন খব বেশী। 


খনিজ লবণ (98185 ) £__মান্ব-দেহের ওজনের শতকর1 ছয় 
ভাগ খনিজ লবণ। মল, মুত্র, ঘম প্রভৃতির সহিত নিত্য ২৩ আউন্দ 
খনিজ লবণ মানব-দেহ হইতে বাহির হইয়া যায়। যদি নিত্যকার 
এই লবণক্ষয় নিতাই পুরণ না করা যায়, তবে দেহ ভাঙ্গিয়া পড়ে৷ 
দহে যত প্রকারের লবণের প্রয়োজন হয়, তন্মধো আটটি বিশেষভাবে 
আলোচনার যোগ্য । যথা £-- 


ক্যালশিয়াম্‌।__দেহে এই জাতীয় লবণের অপিক দ্বিন অভাব 
হইলে অস্থি, দস্ত ও নারসমূহের পীড়া হয় । মানব-দেহে এই জিনিষটির 
প্রয়োজন দৈনিক ১৬--২০ গ্রেণ । দুধ, দরধি, ছানা, পনির ? চাউল, গম, 
ডাইল, শু টী, বরবটি ; টাটকা পালং, পল্তা ও সর্ষপ শাক ; বাধাকপি, 
ফুলকপি, গাজর, আলুং ডুমুর, ডেডোভাটা, কমলা লেবু; পুঁটি, মৌরলা, 


খান্য ও বুন্ধন ৯১ 


চিংড়ি প্রভৃতি ছোট মাছ; ডিমের কু্থযম ও অস্থি এ সকল খাছ 
হইতে 'ক্যালশিয়াম, আমরা পাইতে পারি। 

সোডিয়াম্‌ ও পটাশিয়াম্‌-__শরীরে এই ছুই শ্রেণীর লবণ কম 
হইলে হৃৎপিণ্ডের কম কুশলতার ব্যাঘাত, নার্ভ ও পেশীসমূহের দৌবলা, 
পরিপাকশক্তির হাস ও চম'রোগের সম্ভাবনা ঘটে। ভুক্ত খাছ্াত্রব্য 
হইতে যাহাতে আমরা দৈনিক ৩০-_৪৫ গ্রেণ পটাশিয়াম ও ৬০--৯০ 
গ্রেণ সোডিয়াম * দেহে সংগ্রহ করিতে পারি, এরূপ খাগ্ভ গ্রহণ করা 
আমাদের কত'ব্য। দুধ, গম, বাদাম (20119), ডাইল, শট, আলু ও 
ফল খাইলে “পটাশিয়াম, এবং পালং শাক, মসুর ডাঁইল, আ-মাজা 
চাউল বা আপেল খাইলে “সোডিয়াম” পাওয়া যায়। চল্লিশ বৎসর 
বয়সের পরে সাধারণ লবণের মাত্রা কমান ভাল। 

লৌহ, তাজ ও ম্যাঙ্গ্যানীজ __এইগুলি প্রত্যহই চাই, তবে 
অতি সামান্য মাত্রায়। দেহে নিয়ত ইহাদের অভাব হইলে দেহের 
রক্তাল্পতা ঘটে | রক্তাল্লতা ঘটিলে মেটাবলিজ ম্‌ + কমে, তাহার ফলে 
দেহের সম্যক পরিপোষণ হয় না। পালং ও লেটুস শাক, কপি পাত, 
শুটা, জলপাই, বাদাম, আলুবোখারা, গম, ছুধ, মাংস, ডিমের কুসুম, 
আপেল প্রভৃতি ভক্ষণে এই লবণত্রয় দেহে উপচিত হয়। 

আইওডিন-_ ইহার দৈনিক প্রয়োজন সামান্ঠ হইলেও ইহার 
অভাবে দেহের ও মনের জড়তা আসে। শ্যালাড, পালং শাক, 
বিলাতি বেগুন, ফুলকপি, বীট্‌, শালগম, বশুন, আখরোট, দুধ, ডিম, 
পশু-যকত, শামুক, গুগ লি প্রভৃতি খানে ইহা? পাওয়া যায় | 


 শ শ এ সস 





* সব রর লবণের ষে মানা আবশ্ঠক জা দেওয়া হি তাহা নি? সুস্থ 


লোকের পক্ষে প্রযোজ্য । 
+ মেটাবলিজ.ম্‌ ব! দেহ-রসায়ন-ক্রিয়া-পরম্পরা - দেহুমধ্যে ০ যে ভাগ-গড়ার 


কাজ চলিতেছে, সেই কম'সমষ্টি | 


৯২ গাহ্‌স্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


ফস্ফরাস- আমাদের দেহে এই জিনিষটির বড় প্রয়োজন | 
ইহার অভাবে বক্তের ক্ষারত্ব কমিয়। যায় ও প্রশ্নাবের অগ্্রত্ব বৃদ্ধি পায় ; 
ফলে বাত প্রভৃতি নানা কঠিন ব্যাধির আক্রমণের স্থযোগ ঘটে। 

মানব-দেহে দৈনিক মোট ২৩ গ্রেণ ফস্ফরাসের প্রয়োজন | চাউল, 
ময়দা, মুগের ডাইল, বাদাম, আখরোট  চীনাবাদাম, ডুমুর, পুইশাক, 
পালং শাক, ফুলকপি, কমল/লেবু ১ বিলাতি বেগুন, ছুধ, পনির, মাংস, 
মেটুলি, মগজ ও ডিম প্রভৃতি হইতে ইহা পাওয়া যায়। উপরি লিখিত 
খাণ্ঠনির্ঘন্ট হইতে প্রতীয়মান হইবে যে, অজৈব ব। ধাতব আকারে 
গ্রহণ করিলে অর্থাৎ, ডাক্তারখান। হইতে কিনিয়! খাইলে, খনিজ 
লবণগুলি দেহে সহজে উপচিত হইতে চাহে না) কাজেই, উদ্ভিজ্জ 
ও প্রাণীজ খাছ গ্রহণ করিয়াই উহাদিগকে আমাদের দেহে সংগ্রহ 
করা প্রয়োজন । 


জল।- নিশ্বাস, ঘর্ম ও মুব্রসহ আমাদের দেহ হইতে প্রত্যহ 
একশত আউন্স পরিমিত জল বাতির হৃইয়। নায়। ঘমও মৃত্রসহ এই 
যে জল বহির্গত হয়, ইহা! দ্বার। আমাদের দেহের উপকার হয়। কারণ, 
এই সঙ্গে আমাদের দেহের অনেক ক্রেদ নিঃসরিত হয় । সুতরাং দৈহিক 
রে নিঃসরশার্থ আমাদের প্রচুর জল পান করা উচিত। দেহে যতটা 
জলের প্রয়োজন অন্তত ততটা পরিমাণ জল পান না করিলে দেহ অস্কস্থ 
হয়। আমাশয়ে জল প্রায় শোষিত হয় না) এজন্য শুন্ঠোদরে জল পান 
করিলে উহ প্রত অন্ত নামিয়! যায় । কাদেই জলের বিশুদ্ধতা স্বন্ে 
নিশ্চিত না হইয়া খালিপেটে জল পান করিলে উদরাময়, আমরোগ, 
কলেরা বা টাইফয়েড জর প্রভৃতি দ্বারা আক্রান্ত হইবার সম্ভাবনা 
থাকে । আহারের সময়ে বেশী জল পান কর! বাঞ্চনীয় নয়৷ স্বল্প 
পরিমাণে ধীরে ধীরে জল পানে হ্বংপিণ্ড উত্তেজিত হয়; দ্রুত পানে 
উহ্থার অবসন্ন হইয়! পড়িবার কারণ থাকে । শ্রান্ত দেহে অধিক শীতল 


থাছ্য ও রদ্ধন ৯৩ 


জল পান করিলে মৃত্যু পযন্ত ঘটিতে পারে । আহারের সময়ে, কিংবা 
তাহার অব্যবহিত পূর্বে বা পরে অধিক পরিমাণ বা! অতি-শীতল জল 
পান করা অনুচিত। দ্রত ভোজন সমাধ্ডির উদ্দেশ্তে খাইতে বসিয় 
মুহুমুহ জল পান করার যে অভ্যাস তাহ! অস্বাস্থাকর ও বজনীয়। 
ভাইটামিন।- পরীক্ষা দ্বার দেখা গিয়াছে, যদি কোনও প্রাণীকে 
কিছুদিন ধরিম্বা বাপি, কলে-মাজা! চাউল ব1 রাসায়নিক প্রক্রিয়ায় প্রস্তুত 
কর] খাছা দেওয়া হয়, এবং তংসহ কোনরূপ টাটক] তরিতরকারী 
খাইতে দেওয়া ন1 হয়, তাহা হইলে পর্যাপ্ত আহার সত্বেও প্রাণীটি রুগ ৭ 
হইয়া পড়ে । চীন ও জাপানে যখন প্রথম কলে-মাঁজ! চাউলের ব্যবহার 
আরম্ভ হয়, তখনই এ স্থানে সব প্রথমে বেরিবেরি ব্যারাম দেখা দেয়। 
খাছ্যে বহুদিন ধরিয়া তৈল, গ্বৃত বা চর্বির সংস্পর্শ না থাকিলে রাত্রান্ধতা 
ব্যাধি হয়। পূুর্নে জাহাজে বিলাত যাতায়াত করিতে প্রায় দেড় মাস, 
দুই মাস সময় লাগিত। ততদিন টাটকা তরকারী, দুধ, মাছ বা মাংস 
সবত্র পাওয়া যাইত না বলিয়! আরোহীর টিনে-ভতি-করা বানি 
খাই খাইত। তাহার ফলে দেখা গেল, আরোহীর! স্কাভি নামক 
গীড়ায় আক্রান্ত হয়। স্কাভি ব্যারামের একটি প্রধান লক্ষণ দাতের 
গোঁড়া দিয়! রক্ত পড়া । যদি সদ্গপ্রস্থত শিশুকে রৌদ্র সেবন হইতে 
বঞ্চিত কর! হয়, তাহা! হইলে তাহাদের “রিকেট; (অস্থিবিকাতি- 
ব্যারাম ) নামক এক প্রকার রোগ হয়। তাহা হইলে দেখা যায়, রৌদ্র 
সেবন, খাছ্যে টাটকা! তরকারীর অভাব, নিত্য কৃত্রিম বা বাসি খা গ্রহণ, 
দ্ৃতাঁদি স্সেহময় খাছ্যের অভাব, ইত্যাদি কারণে আমাদের কতকগুলি 
পীড়া হয়। খাগ্যোপাদানের অভাব হইতেই ঘটিত বলিয়া ইহাদের বলা 
হয়-_খাগ্যোপাদানের অভাব-ঘটিত পীড়া (1069019110৮ 1)1962565 )। 
ইহার কারণ, সুর্বকিরণ, সূর্বকিরণ-স্সাত টাটকা উন্ভিজ্ঞ, 
মাছ, মাংস, দুধ এবং স্েহপদার্থ 'প্রভৃতিতে এমন একটি জিনিষ 


৯৪ গাহস্থ্য ও স্বাস্থ্ানীতি 


আছে, যাহার অভাবে জীবদেহ পরিপুষ্টি লাভ না করিয়৷ রোগগ্রস্ত হয় । 
খাছের 'এই যে জিনিষটি__যাহার ঠিক বর্ণনা কর! যায় না, ইহাকেই 
ভাইটামিন বলে। কতকগুলি ইট কাঠ পড়িয়া থাকিলে যেমন তাহার 
কোনও মৃল্য থাকে না, কিন্তু যেই ভাল মিশ্বীর হন্তে পড়িল, তাত হইতে 
অমনি একটি মনোরম প্রাসাদ রচিত হইয়| উঠে, তেমনি “ভাইটামিন্, 
বস্তটির সহায়তা পাইলেই অন্ত সব খাছ্যেপাদানগুলি কার্যকরী 
হয় কিংবা বলা ষায়। ইঞ্জিনে কয়লা, জল, বাষ্প, গাড়ীতে মাল, যাত্রী, 
সবই বতমমান থাকিতেও চালকের যাছুম্পর্শ ব্যতীত যেমন তাহা এক 
পাঁও নূড়িতে পারে না, অথব বারুদের স্তপ ও দিয়াশলাই গায়ে গায়ে 
ঠেকিয়। বহুবর্ধ থাকিলেও বারুদ জলে না; কিন্তু কেহ দিয়াশলাই ঘষযিয় 
স্তপে স্পর্শ করিলে তবে বিক্ষোরণ হয়-_-তেমনি আমরা! যথেষ্ট পরিমাণে 
উৎকষ্ঠতম খাদ্য খাইলেও তন্মধ্যে যদি যাছুকর ভাইটাঁমিনের অভাব 
থাকে, তাহা হইলে কোন ফলই হইবে না; এমন কি, কিছুকাল মৃতপ্রায় 
থাকিয়া পরে মৃত্যুমুখে পতিত হওয়াই স্বাভাবিক । আমাদের খাস্তে 
উপযুক্ত পরিমাণ ভাইটামিন থাকিলে, তবে আমরা! 
পুর্ণস্বান্ছ্যের অধিকারী হইতে পারি। 

আমাদের প্রাণবস্ত যেমন আমরা চক্ষে দেখিতে পাই না অথচ 
ইহার অস্তিত্ব বুঝিতে পারি, সেইরূপ খাছের অন্তর্গত এই অতি 
প্রয়োজনীয় বন্তরটও (ভাইটামিন) আমরা ঠিক চক্ষে দেখিতে পাই না-_ 
কিন্তু ইহার কার্ধকারিতা বুঝিতে পারি। এক্সন্য, এই অদৃশ্য পদার্থকে 
আমরা আখ্য। দিয়াছি খাস্ঘপ্রাণ। তরল ভাইটামিন ঞর জন্মদাত 
“দানাদার ক্যারোটান্” আকারে ) 737কে থায়ামিন 'নামক রাসায়নিক 
পদার্থের আকারে )0কে "আ্যান্কবিক আাসিড” রূপে এবং 1)কে 
“ক্যাল্সিফেরল্‌্* আকারে রসায়নাগারে পাওয়া গিয়াছে । খান্চপ্রাণ 
অভাব ঘটিত পব্যারামে” (10550152105 01599985এ ) এগুলি 


খাছ ও রন্ধন ৯৫ 


থাওয়াইয়! কিছু কিছু উপকার পাওয়া যায় বটে, কিন্তু ঠিক "নুস্থশরীরে” 
বাচিতে হইলে, রাপায়নিকের বিজ্ঞানাগার-লন্ধ ভাইটামিনে তেঘন 
বিশ্ষে উপকার পাওয়া যায় না। তছুদ্দেশ্টে টাটকা ও অবিরুত খাদ্- 
ভোজনই প্ররুষ্ট পন্থা; তাহা ভিন্ন খাঁটি ও পূর্ণ ভাইটামিন লাভের 
অন্ উপায় নাই । 

“মানব”-দ্েহে কোথাও ভাইটামিন “উৎপন্ন” করিবার শক্তি নাই; 
কিন্তু বর্ুত, মগজ, বুক, রক্ত প্রভৃতিতে ভাইটামিন “সঞ্চিত” রাখিবার 
শক্তি সকল প্রাণীরই আছে । খাছলন্ধ ভাইটামিনের খানিকটা উদ ভাংশ 
আমাদের দেহে নিত্য সঞ্চিত থাকে বলিয়া স্বল্লকালের জন্য ভূক্ত খাদ্য 
হইতে আদৌ ভাইটামিন না! পাইলেও আমাদের হঠাৎ কিছু অনিষ্ঠ 
হয় না; কিন্তু কিছুকাল পরে সঞ্চিত ভাইটামিনটি যখন ক্রমেই ক্ষয় 
হইতে থাকে, আমর! পীড়িত হইতে আরম্ত করি। খাঁহার! পল্লীগ্রামে 
নগ্রীত্রে মুক্ত বাঘ্ুতে পর্যাপ্ত সূর্বকিরণ সেবন করেন, 
এবং ধানের মরাই হইতে সগ্ভপ্রাপ্ত ধান চেঁকিতে ছ'টাইয়! 
সেই চাউলের দফেন ভাত এবং ক্ষেতের টাট ক। ফসল ও 
পুকুরের টাটক1 মাছ খান; ও মাঠে চরিয়া, প্রচুর কীচা 
উত্তিদ খাইতে পায় এমন গরুর এক-বলকের দুধ বা কীচ। 
দুধ পান করিতে পান তাহাদের দেহে যথেষ্ট পরিমাণে 
ভাইটামিন উপচিত থাকে । কিন্ত রাসায়নিক প্রক্রিয়ায় বিকৃত 
ও পূপসিত খান্ভভোজী, কাপড়-চোপড়ে সদা-আচ্ছাদিত শহরবাসীদের 
দেহে কতটা ভাইটামিন সঞ্চিত থাকে, বলা শক্ত । কারণ, তীহাবা 
খাঁন কলে-মাজা, ফেন-গালা, বহু-পুবাতন চাউলের ভাত ; বাজার হইতে 
। কিনিয়া আনেন কলেরা ময়দ|, কলের চিনি, বরফ দেওয়! বাসি 
মাছ, বাসি তরকারী এবং থাকেন সারাদিন বদ্ধঘরে, দেহটিকে জামা- 
€জাড়ায় বেশ ঢাকিয়া । এই সব ব্যবস্থার কোনটিই ভাইটামিন প্রাপ্তির 


৯৬ গারন্থা ও স্বাস্থ্যনীতি 


অন্ককুল নয়, আর তাই শহরবাসীরা এত হীনস্বাস্থ্য, রোগ-প্রবণ 
ও স্বল্লায়ু।, 

কি কারণে ভাইটামিন নষ্ট হয় :_-মব ভাইটামিনই নিষ্- 
লিখিত কারণে নষ্ট হয়_-(১) অক্সিজেন সংস্পর্শে আসিলে, অর্থাৎ, 
বাসি হইলে, বা খোলা-পাত্রে রাঁধিলে; (২) ক্ষার সংস্পর্শে আদিলে 
(17)-ভাইটামিন বাদে )- যেমন, পানে চন এবং দুধ ও মাংসে সোডা 
দিলে; কঠিন জলে (810 দ৪6০7) বাধা খাছ্যে ; আলুমিনিয়ামূ- 
সংস্পর্শে আসা খাগ্যে এবং (৩) একই খাগ্যকে বারবার উত্তপ্ধ করিলে । 
বেশী দিনের বাসি হইলে 4. ও ০-ভাইটামিন ; সামান্ত-বেশী উত্তাপেই 
০-ভাইটামিন এবং বেশী উত্তাপে /£-ভাইটামিন নষ্ট হয়। বন্ধনের 
সাধারণ উত্তাপে 4, 13, 7) ও [৫-ভাঁইটাদিন গুলি নষ্ট হয় ন|। 

কোন্‌ কোন্‌ খাস্ভে ভাইটামিন একেবারে নাই ₹_-(১) 
সকল প্রকার তৈলে ( টাট.ক৷ প্রস্কত নারিকেল তৈল বাদে )। (২) 
[+910এ, কড়া-পাকের ঘ্বতে, ভেজাল দেওয়া ঘ্বতে, 'ভেজিটেব.ল্‌ 
প্রভাক্টে?। (৩) যে গরু যদৃচ্ছ। খাঠে চরিতে ও প্রচুর কাচা ঘাস 
খাইতে পায় না, তাহার ছুধে; যে মাতা দিবারাত্রি অন্তঃপুরে থাকেন 
বা জামাজোড়! গায়ে দিয় থাকেন এবং কলে-মাজ। চাউল, কলের ময়দা, 
কলের চিনি খান ও টাটকা তরকারী খান না, সেই মাতার স্তন্যে 
এবং ঘন ছুণে ও ক্ষীরে । (৪) সাগ্ু, বালি, এরোরুট. শসি,পালো, ছাতু, 
বেসন ইত্যাদিতে; বহুকাল টিনে-ভতি-করা খাছ্যে। (৫) ইলেক্টি-ক্‌ 
বা রোলার মিলে ভাঙা গমে, কলে-মাজা চাউলে ও ময়দীয়, কলের 
চিনিতে ; মিছরি, চা, কফি, কোকে।, দোকানে প্রস্তত খাবারে ; বিস্কুট, 
লজেঞ্জ প্রভৃতিতে । 

কার্ধকারিতা (01165 ) অনুযায়ী ভাইটামিনগুলিকে যেভাবে 
বিশোধিত করা হম, তাহ। পরপৃষ্ঠায় দেখ £-_ 
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৯৮ গাহৃস্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


উপার্দন হিসাবে খানের বিবরণ :__খাছ্ের শ্রেণীবিভাগের 
পরেই সাধারণ বাঙালীর ব্যবহার্য কতকগুলি খাগ্ঠ সম্বন্ধে কিঞ্চিৎ পরিচয় 
দেওয়া হইতেছে । 

(4) প্রাভীম-নজ্ছজ্ল আ্রাচ্)। 

(১) ছুধ।--প্রত্যেক শিশুর পক্ষে নিজ মাতৃন্তন্ত তাহার উপযুক্ত 
খাদ্য । সকল বয়সের পক্ষে এক-বলকের ছুধের মত উপকারী খাছ্ 
খুবই কম আছে। আঙ্জ বাংলায় ব্যাধির প্রকোপ অত্যধিক এবং বাঙালী 
দেহ ও মনে দুঃস্থ । প্রোটান, ভাইটামিন ও লবণের অভাবই ইহার 
কারণ; কাজেই, অপর সকল ব্যয় কমাইয়৷ দৈনিক অন্তত এক পোয়া 
(সামর্থ্য কুলাইলে এক সের ) 
দুধ খাওয়া সকলেরই কত'ব্য। 
এ ৰ জাঁল ন! দিয়া অনেকক্ষণ ফেলিয়া 

উ৯ রাখা দুধ; মাঁটা-তোলা ছুধ ) 
৪ ০৪ ৪০2৮০ বাসি বা ঘন-দুধ; যে গরু বৌড্রে 
& ৮ ০9০৩ ০৩ ও চবিয়া কচি ঘাস খাইতে পায় 
না, এমন গরুর দুধ; যে দুধ 
১০ ৩০০ ৩১ 4 অনাবৃত অবস্থায় বা আালু- 
মিনিয়াম পাত্রে জাল 

এক বিন্দু দুধে অসংখ্য খণ্ডে বিভক্ত মাখনের 
অংশ (1177015102) | দেওয়া এবং সর-উঠান দুধ-_ 
জন্মকাল হইতে পঁচিশ ( অন্তত ছয়) বৎসর বয়ল পধস্ত উপরোক্ত 
দোষযুক্ত চুধ পান করিতে নাই। বাটে ক্ষতযুক্ত, গর্ভবতী 
ও প্রসবের ১০।১৫ দিন পর পর্যস্ত গাভীর ছুধ খাওয়া অন্থচিত। 
অভ্যাস করিলে এক সের মহিষের দুধের সঙ্গে দেড় সের ফুটান 
জল মিশাইয়া পান করা নিরাপদ। পেট ভরিয়! নানা খাস্ত খাইয়া 
সকলের শেষে জলের মত ছুধ পান করা অন্যায়; কারণ, 


কত সা 
কস নদ সত 


আও জগ চে 





৮১৪১ 


১০০ গাঠ্স্থ্য ও স্বাস্থানীতি 


দেখিতে তরল হইলেও দুধ বহুল পরিমাণে ছান! জাতীয় উপাদান 
থাকে । 'মাটা-তোলা ছুধ ও তত্র সন্তা বলিয়া! এই ছুইটি খাইয়া তৎসহ 
চীনাবাদাম প্রভৃতি খাইলে দরিদ্রেরা মাখনের অভাবে উতরুষ্ট জাতীয় 
ন্রেহপদার্থ পাইতে পারেন । তবে বধমান বয়সে (জন্ম হইতে অন্তত 
১৫১৬ বৎসর পর্যস্ত ) মাট।-তোল] ছুধ বা তত্র দিতে নাই 7 
ভিল্ন ভিন্ন দুধের গড়পড়তা! উপাদান __ 

মন্তয্য গর মাহৰ গদভ ছাগ 

51060150 21251 ১০২৭ ১০৩২ ১০৩২ ১০২৬ ১০৩২ 


জলীয়াংশ ৮৭১৭ ৮৭:৪০ ৮১৪০ ৮৯৬০ ৮৫৭১ 

ছানার অংশ ২"২৯ ৩৫৫ ৬১১ ২২৫ ৪৩০ 

মাখনের অংশ ৩৮১ ৩৬৯ ৭*8৫ ১৬৫ ৪*৭৮ 

শর্করার অংশ ৬২৩ ৪"৮৮ ৪-১৭ ৬০০ ৪৪৬ 

লবণাংশ ৩০*৩০ ০*৭১ ০৮৭ ৩*৫ ০ ০"৭৫ 
মাতৃস্ত্য ও গোদুগ্ধ 

প্রতিক্রিয়] ক্ষার সামান্য অস্্রাত্মক 

ছানার অংশ শতকরা ২২৯ ৩৫৫ 

সেহাংশ শতকরা ৩৮১ ৩"৬৯ 

নেহাংশ মিশ্রণ (51001510790) কুক্মাকারে স্বলভাবে 

7700 40109 - বত'মান 

শকর! শতকরা ৬২০ ৪৮৮ 

লবণ শতকরা] ০*৩০ ০*৭১ 

তাপাঙ্ক ( আউন্দে ) ২০ ২২ 

ভোজনাস্তে আমাশয়ে ছানার অংশ হুগ্ম . বড় ঝড় দলার আকারে 


ছুধের গোন্টি :__(১) ভাইটামিন-বঙ্গিত বলিয়া মাটা-তোলা দুধ 
(:91077510 [1] ) শিশুর পক্ষে অপকারী। (২) কাচা, 


খাছ্য ও রন্ধন ৯০১ 


টাটুক! দুধ একটি লহ্বা পাঙ্জে ঠাণ্ডা জায়গায় কয়েক ঘণ্ট] দাড় করাইয়া 
রাখিলে &-ভাইটামিনযুক্ত ও মাখন-বহুল অংশ উপরে উঠিয়া আসে । 
ইহাকে (04550 বা ০7১ 711]05 বলে। ইহা সহজেই টকিয়া যায়। 
বধমান বয়সে ক্রীম অমৃততুল্য । (৩) ক্রীম হইতে মাখনাংশ উঠাইলে 
য'হ। পড়িয়া থাকে, তাহ! তত্র (95805770111) । তত্র সহজপাচ্য । 
তক্রে ছানা (হুক্মাকারে ), মাখন (নামে মাত্র ), শর্করা ও ল্যাকৃটিক 
আসিড. থাকে । (৪) ঘন-দুধে জল কম থাকে; ভাইটামিন কিছুই 
থাকে না। টিনে-ভতি দুধ (0০280517550 17$11]) চারি প্রকারের-__ 
মিষ্ট, মিষ্টভাবজিত, মাটাযুক্ত ও মাটা-তোলা । মাটা-না-তোলা (11 
06871) ) ও মিষ্ট-না-দেওয়া টিনের ঘন-ছুধ যদি ভ্যাকুয়াম প্যানে প্রস্তত 
হইয়! থাকে, তবে তাহাতে ভাইটামিন থাকিতে পারে। এক-বলকের 
দুধ যাহার সা হয় না, তাহার পক্ষে ঘন-ছুধ সহজপাচ্য। কিন্তু দৈবাৎ 
ও অসময়ে ভিন্ন (বিশেষ করিয়া, শৈশবে ) টিনের ঘন-ছুধ ব্যবহার ন৷ 
করাই ভাল । (৫) 105 11110 সাদা গুঁড়া ; জল ব্যতীত ছুধের সব 
কয়টি উপাদানই ইহাতে থাকিতে পারে। আবশ্তাক মাত্রায় জল মিশাইলে 
ইহা! খাঁটি ছুধের তুলামূলা হয়। (৬) দধি_ পুষ্টিকর, কিন্ত বেশী 
ভোজনে গুরুপাক | দধিতে দুধের সমস্ত উপাদানই থাকে, কেবল ছানার 
অংশ অতীব স্থম্প্াকারে থাকে, শর্করার অংশ কমে ও ল্যাক্টিক নামক 
অগ্ন তংস্থানে জন্মে । (৭) মাটা1-তোলা দধি - ঘোল (৮785) | (৮) গরম 
ছুধে ছানার জল দিলে, দুধের প্রোটানা-শ (ও তংসহ কিঞিৎ স্রেহাংশ ও 
ক্যালশিয়াম্‌) ছানার আকারে অধ-স্থ হয়। (৯) বাকি ছানার 
জলটায় (12:111-৮1755তে ) থাকে দুধের শর্করা প্রায় সবটা 
লবণাংশ, সামান্য ল্যাক্ট-আযাল্বুমিন্‌ নামক দ্রব-প্রোটীনাংশ ও কতকটা 
স্েহাংশ। (১০) সর-ক্যালশিয়াম্‌ + কিছু প্রোটানাংশ + কিছু 
সেহাংশ | (১১) দধি মন্থনে যে স্লেহপদার্থ উঠে, তাহ! নবনীত ৷ 


১৯০২ গার্হস্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


(১২) মাখন গলাইলে স্বত হয়। (১৩) ভাল টাটকা ছানা হইতে 
জল কাটাইয়া তাহাতে উত্তাপ ও লবণ দিয়া মজাইলে (17092. করিলে) 
পনির প্রস্তত হয়। (১৪) কীচ। দুধ মস্থনে মাখন উঠে। 

তুধ অন্বত।--বধমান বয়সের পক্ষে (প্রথম ২৫ বৎসর ) ও বিশেষ 
করিরা শৈশবে দেহের পক্ষে যে যে উপাদান অত্যাবশ্যক-_অর্থাৎ 
উৎকৃষ্ট জাতীয় প্রোটান, 4-ভাইটামিন-বাহন মাখন, শর্করা ও 
ক্যালশিয়াম্‌ প্রভৃতি লবণ ও 4) 73, 0, 7)-ভাইটামিন-__সমন্তই 
দুধে অতি সহজ-গ্রাহ অবস্থাপ্ম আছে বলিয়া জন্ম হইতে অন্তত ২৫ 
বৎসর বয়স পযন্ত সকল লোকেরই নিত্য এক সের এক-বলকের খাটি 
দুধ পান করা কতরবা। দেহ গঠনে ও পোষণে এবং কমশিক্তি, মেধা, 
কান্তি প্রভৃতি লাভার্থ দুধ অম্ৃততুল্য । ছুর্ধের প্রোটান!ংশের তুল্য 
উৎকৃষ্ট প্রোটান অপর খাছ্যে বিরল । দুধে ক্ষারধর্মী লবণসমূহ ও 
রোগ-প্রতিরোধকারী শক্তি (17001710116 79015) আছে। ছুধে 
সব কয়টি ভাইটামিন আছে। বস্তত, বর্ণ ভিন্ন রক্ত হইতে দুধের 
পার্থকা অতি সামান্ত। এ কারণে, ব্যারাম হইতে সারিবার সময়ে, 
শৈশবে ও ছাত্র-জীবনের নান! দুর্ভোগ দমনে দুধের তুল্য খাছ জগতে 
আর নাই। সন্তানসম্ভবা নারীর পক্ষেও দুধ ভগবানের সাক্ষাৎ 
আশীবাদ স্বরূপ । ছুধ বাতীত সর্বরকমে উপকারী এমন দ্বিতীয় খাছ 
আর নাই। ইহা দ্্ী-পুরুষনিবিশেষে সারা জীবন, সকল বয়সে সর্বকালে 
ও সর্বদেশে ব্যবহার করা চলে । 

মানুষই দুধকে গরলে পরিণত করে ।--অযত্ে রক্ষিত, অস্থি- 
চম'লসার, বৌত্র হইতে বঞ্চিত গাভী হইতে এদেশে অতি নোংরা অবস্থায় 
ছুধ দোহন করা হয়। গৃহ্স্থের বাড়ীর ও তাহার চতুষ্পার্থের ময়লা 
ও তঙ্জনিত দূষিত আবহাওয়া তো আছেই ; তদুপরি, গ্বোশালাটির 
সবত্র নানা প্রকারের ময়লায় ও কীটপতঙ্গে ভতি হইয়া থাকে; 


থান ও রন্ধন টি 


গোয়ালের বাতাসও প্রচুর আবর্জনা ও বিষ্ঠাকণায় পরিপূর্ণ থাকে। 
গরুর গায়ে, বিশেষ করিয়া, স্তনের চতুষ্পার্থে গোবর, চোনা ও ধূলা 
লাগিয়া থাকেই। দোহনকারীর। অভ্যাসবশত অত্যন্ত অপরিষ্কার 
ও নোংরা থাকে । তাহারা যে-কোন স্থানের নোংরা মাটি দিয়া 
দোহনপান্ত্রটি মাজে এবং নোংরা পুকুরের জলে সেই পাত্র ও গরুর দেহ 





গরুর ছুর্দশ! 


ধোয়ায় ও সেই জলই দুধে মিশায় | বনৃকালেব সহম্র রকমের ময়লাহুষ্ট 
গরুর পিছনের পা-বাঁধা দড়িটি ব্যবহার করিয়া হাত * ন ধুইয়াই 
গোয়ালার! ছুধ দুহিতে লাগিয়! যায়। সময়ে সময়ে নিজের থুথু দিয়া 
গো-ন্তন ভিজায় ; বাছুরের ফেনা মিশ্রিত লাল! ছুধের পাত্রে মুছিয়া 
রাখে । দোহনকালে গঞুটি মলমৃত্র ত্যাগ করিলে তাহার ছিটা দুধে 
পড়ে। গরুর পালানের ভিতরে টিউবার্কৃল্‌-জীবাখুঘটিত ফোড়। 


মং টাইফয়েড, কলের! প্রভৃতি রোগে পূর্বে ছোগীর জন্য গোয়াল! যদি এত 
রোগ-জীবাণুর বাহন (081151) হয়, বাধদি সে স্বয়ং ক্ষয়কাশ রোগগ্রত্ত হয়, তবে 
তন্দ্রা স্পৃষ্ট ছুধ পানে এ এ রোগছ্বার। আব্রগ্ত হইবার বথেষ্ট আশঙ্ক। থাকে। 


১০৪ গাহ্‌স্থ্য ও স্বাস্থানীতি 


( £ন্‌কো ) থাকিলে তাহার পৃ'য দুধে মিশে । গোয়ালারা যে-কোন 
নোহর! খেজুরপাতা বা খড় দুধে ফেলে ; যে-কোন নোংর1 ডোবার জল 
ছুধে মিশায়; ধুলি, ঝুল, মাছি প্রভৃতি যুক্ত বাজারের ছুর্গন্ধময় স্থানে 
অনাবুত রাখিয়া খোল! পাত্রে দুধ বিক্রয় কবে। ক্রেতারা ঘমর্ণক্ত ময়ল! 
হাত দুধে ডুবাইয়া ছুধ পরীক্ষা করে ও নিজ নিজ ময়লা পাত্র দুধে 
ডুবাইয়! দুণ উঠায় 1! এত রকমে এই অমুত গরলে পরিণত হয় 1.” 
দুধ ও উত্তাপ £-_দোহন হইতে ভোজনকাল পর্যন্ত দুধে অসংখ্য 
রকমের দুষিত ব1! নোংরা পদার্থ পড়ে বলিয়া, না ফুটাইয়৷ ছুণ পান 
কর! নিরাপদ নহে। এক-বলকের দুধে সকল জীবাণু মরে না-_ছুধ 
ঠাণ্ডা লইলেই তাহার! পুনজীবিত হইয়া উঠে) অথচ, বেশী উত্তাপে বা 
বেশীক্ষণ জাল দিলেও দুধের কিছু কিছু উপাদান ও ভাইটামিন নষ্ট হয় । 
২১২ ফাঃ উত্তাপে দুধ ফুটে । ছিপিযুক্ত সথপরিক্ষত বোতলে টাটকা ও 
কাচা-দুধ পৃরিয়! ধদি বোতলটিকে দ্রুত ১৪৫ হইতে ১৫০০ ফাঃ উত্তপ্ত 
করিয়। এ উত্তাপে ত্রিশ মিনিট বাখিয়া পরে হঠাৎ ৫০৭ ফাঃ উত্তাপে 
নামান যায় ( এই প্রক্রিয়াটিকে পাস্থয়ারাইজ কর] বলে) এবং তখন 
হইতে ব্যবহারের সময় পর্যস্ত বরাবর এঁ ৫০ ফাঃ উত্তাপেই তধটিকে 
রাখা যায়) তাহা হইলে ছুই একদিনে ঢধ বিরত হয় না। পাস্থয়ারাইজ 
করিলে ছুধের প্রায় সব জীবাণু মরে ; 0-ভাইটামিনাংশ কিছু মরিয়! 
যায়। অধিকদ্দিন রাখিলে টকিয়া যায় না; কিন্তু পাস্তয়াবাইজ কর! 
দুধটি সরাসরি পচিয়। যায়। সগ্যোব্যবহারের জন্য আবৃত মৃৎ বা! লৌহ 
পাত্রে এক-বলক দেওয়া দ্বুধ পাস্তয়ারাইজ-করা দুধ অপেক্ষ|] ভাল । 

(২) মাংসে কি কি থাকে ।--(১) উতকুষ্ট জাতীয় প্রোটানময় 
পেশী । (২) নিকৃষ্ট জাতীয় জেলাটান্‌ নামক প্রোটীন ; মাংস-কোষ মধ্যে 
যে সংযোজক তন্তগুলি থাকে, তাহাদের কোলাজেন্‌ গলিয়া রাধা মাংসে 
জেলাটান্‌ উদ্ধৃত হয়।' (৩) 72%0:906৮5৪- ইহারা পপ্রোটান জাতীয় 


খাহ্য ও রন্ধন ১০৫ 


পদার্থ; রন্ধনকালে ইহ] হইতে মাংসের বিশিষ্ট গন্ধ বাহির হয়। (৪) 
চর্বিব। (৫) লবণ--লৌহ ও পটাশিয়াম্‌ ফস্ফেটু ও ক্লোরাইড. এবং (৬) 
টাটকা মাংসে 4, 7), 22 ও সামান্য 0-ভাইটামিন থাকে । গরু, 
ভেড়া, পাঠা ও মুরগীর মাংস দেখিতে লাল্‌্চে এব" অধিকাংশ 
পক্ষীমাংস শাদ1। যে মাংসের অাইশ (1১:55) যত পাতলা ও 
ছোট, তাহা:তত লহজপাচ্য । মুত জীবদেহের আড়ষ্ট মাংস ও অতাস্ত 
ফুটাইলে মাংস ছুষ্পাচ্া হয়। পশু-পক্ষীর মেটে ( অর্থাৎ যকৃত, বুক্ধ, 
জৎপিণ্ড) অগ্র্যাশয়) একট্র গ্ুরপাক। ভিন্ন ভিন্ন মাংসের শতকর৷! 
উপাদানের তালিক] নিম্নে প্রদত্ত হইল :-_ 


প্রোটান বস! প্রোটান বসা 

গোমাংস ( স্বল্প মোট। মুরগী ২৩৩২ ৩১৫ 

মেদঘুক্ত) ২০৬১ ১৫০ ' রাজহাস ১৫৯১ ৪৫৫৭৯ 
ভেড়ার মাংস ১৮১১: ৫*৭৭ . তিত্তির ২৫২৬ ১৪৩, 
শুকরের (911) ১৪৫৪ ৩৭৩৪ পারাবত ২২১ ২০ 
চর 
এ (71320011 ) ৮১ ৬৫২ 
গাগ ২৪০৬ ২৫ 


(5) ডিম ।-_ইহার শতকর! ১২ ভাগ খোলা, ৫৮ ভাগ শ্বেতাশ 
(4১110110361 বা 
11169) ও ১২ ভাগ 
কুন্ুম (১০1])। পক্ষী- 
শাবকের পক্ষে ডিম 
সম্পূর্ণ খাদ্য হইলেও 
ডিমে শ্েতসারের 
অংশ নগণ্য বলিয়া 
মান্তষের পক্ষে ডিম সম্পূর্ণ খাছ্চ নহে। মোটামুটি ভাবে সকল ডিমের 





১০৬ গার্হস্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


উপাদান প্রায় একই হইলেও সকল ডিমের আকার, স্বাদ ও গুণ এক 
নহে; যেহেতু, বিভিন্ন পক্ষীর খাগ্য বিভিন্ন । খোলা ব্যতীত ডিমের 
গড়পড়তা উপাদান এইরূপ £__ 


শ্বেতাংশে কুহুমে 
ভিটেলাইন্‌ --- ১৪০ 
আল্বুমেন্‌ ১৩১৩৪ - 
নেহপদার্থ , - ৩১৭৫ 
ধাতব লবণ ০*৭৬৬ ০*৭৫ 
ফম্ফরাস্‌ ০*৩৪৫ ০*৩৭৬ 
জল্‌ ৮২ ৫১-৫ 
ক্যালোরি 
প্রোটন ন্েহ (পাউগড প্রতি ) 
শ্বেতাংশ ১২৩ ০*২৩ ২৫০ 
মুরগীর কুষ্থম ১৫*৭ ৩৩৩০ ১৭০৫ 
শ্বেতাংশ চ১5 ০০০৩ ২১০ 
পাতিহাসের কুস্থম ১৬৮ ৩৬২৩ ১৮৪০ 
শ্বেতাংশ ১১৬ ০'৩২ ২১৫ 
রাজহাসের কুক্ম কপি ৩৬২০ ১৮৫০ 


ডিমে থাকে ও (ঢা) ও 935 (০৯) ভাইটামিনদ্বয় ; 
শর্ভধারণকালে পক্ষীটি ভাল খাইতে পাইলে তাহার ডিমে 4 ও 0) 
ভাইটামিনদ্বন্ও পাঁওয়। যায়। ডিমের শ্বেতাংশটি সহজপাচ্য, নির্মল 
প্রোটীন। কুন্থমে প্রচুর নেহজাতীয় পদার্থ, ক্যালশিয়াম্‌, ফস্ফরাস্‌ 
ও লৌহ আছে। ' অল্প সিদ্ধ হইলে শ্বেতাংশটি সহজপাচ্য হয়-__কাচা 


খাছ ও বন্ধন ১০৭ 


খাইলে তাহা হয় না। কুম্ুমটি কাচা বা সিদ্ধ করিয়া উভয় অবস্থাতেই 
খাওয়া ষায়। পক্ষি-পালন ও তাহার ডিম্ব ভোজন দরিদ্রের পক্ষে 
স্থলভে লবণ, ন্নেহপদার্থ ও ভাইটামিন লাভের প্রকুষ্ট উপায় । একটা 
ডিম হইতে ৭০__৯* তাপাঙ্ক (ক্যালোরি ) * পাওয়া যায়। ডিমের 
খাগ্ঠাংশ সহজে দেহে শোধিত ( 21950:1990. ) হয় | - 

(৪) মাছ ।__-আইশ, ছাল, কাট। (এবং চিংড়ির খোলা ও মুড়া ) 
শতকরা ৪০--৭০ ভাগ বাদে কয়েকটি মাছের উপাদান £__ 


প্রোটীন বসা! প্রোটীন বসা 
সিঙ্গী ২৪৫৬ ৪*২৬ | ট্যাংরা ১৭২৮ ০*৩ 
টক ২৩৬০ ২৮৪ র বান্‌ ১৭"৯ ২১৪ 
ইলিশ ২০"৫ ৮৮ ] ভেটুকি ১৬২৬ ৪-১২ 
মাগুর ১৯-৪৯ ০৫. পার্সে ১৫৭২ ৬৩২ 
ম্বগেল ১৮০৭ ৮৮৮ গান ১৬৭৬ ৪*১২ 
রুই ১৭"৫ ৫"৪ ' চিংড়ি ৫*৪৯ ০*৭ 


মাছের ডিমের গড়পড়তা উপাদান 2__প্রোটান্‌ শতকরা ৩০, 
বসা ১৯৭, লবণ ৪-৬ ভাগ। 

মাছে 5স1180055 অতি সামান্ত মাত্রায় থাকায় এককালীন এক 
রকমের মাছ বেশী খাওয়া যায় না । মাছে ক্যালশিয়াম্‌ ফম্‌ফেট, বেশ 
আছে; কোন কোন সামুদ্রিক মাছে আইওডিন আছে। মাংসের 
তুলনায় মাছের পেশীর (প্রোটানের) পরিমাণ কম। পেশীর আাইশগুলি 
অপেক্ষাকৃত ত্রশ্ব ও সুগ্ম এবং মাছে নেহপদার্থ কম বলিয়া অধিকাংশ 
“মাছই শরীরে শোধিত হ্য। কাছেই ছল, বুদ্ধ, শিশু প্রভৃতির 


পাস ্্পাপিস্পপাশা স্পট 


" থান্ভদ্রব্য কালোরি- মিটার ্ তাপাঙ্ক-মাপক ) যন্ত্রযধো দগ্ধ করিলে ভাড়ার 
হইতে যে উত্তাপ পাওয়। যায়, দেই টত্তাপ-নিদে শক অন্ককে তাপাঙ্ক ব৷ ক্যালোরি বলে। 


১০৮ গারস্থা ও স্বাস্থানীতি 


পক্ষে মাংস অপেক্ষা স্বল্প তৈলযুক্ত (1522) মাছ সহজপাচ্য ৷ মিঠাজলের 
মাছ, কচি-মাছ, কম-তেল মাছ ও যে মাছের পেশী (মাংস) দেখিতে 
শাদা সেই মাছগুলি সহজপাচ্া। লোণা-জলের মাছ, তেলা (911) 
মাছ, লোণামাছ, মাগুর-লিঙ্গী ভিন্ন অপর আইশহীন মাছ, পাকা মাছ 
অপেক্ষাকৃত দুম্পাচা । পেটে ডিম থাকাকালীন মাছ রোগা ও কতকট! 
স্বাদহীন হয়। এ অবস্থায় কোন কোন সামুদ্রিক মৎস্য বিষাক্তও হয়। 
মাছের ডিমে, “তৈলে” এবং যত, অগ্ন্যাশয়, ওমেন্টাম্‌ ইত্যাদিতে 
প্রচুর & ও 1)-ভাইটামিন আছে। 

পচা মাছ ভক্ষণের ফল-__ ইহা ভক্ষণে আমবাত, ভেদ, বমি, 
জর এমন কি মৃত্যু পষন্ত ঘটিতে পারে । চিখড়ি ও কাকড়াকে মাছের 
মধ্যে বরা হয়; কিন্তু এগুলি প্রকৃতপক্ষে মাছ নহে । কাকডায় 
শতকর] ৭'৯ ভাগ প্রোটান, ০*৯ ভাগ বসা এবং ০'৬ ভাগ শ্বেতসার 
থাকে । 

(৫) শিম (1365775 ), মপৃূর (1:5270015) ও ত' 
( ৯555 )।--শুটী ও শিমে গন্ধকের অংশ বেশী থাকায় অধিক 
ভক্ষণে বামুবৃদ্ধি হয়। গপ্রোটীনাংশ বেশী থাকায় মস্থরবর্গ (ডভাইল ) 
মাংদের তুলামূল্য। রীতিমত গলাইয়া পধাপ্ন ঘ্মতলহ খোসাশুদ্ধ 
পাচমিশালী (শুষ্ক হিসাবে ছুই ছটাক) ডাইল ভক্ষণে দেহে পুর্ণ- 
মাত্রায় প্রোটান সরবরাহ কর হয়; কিন্তু অত ডাইল সহা না হইলে 
সহামত কম-মাত্রায় ডাইল খাইয়া বাকি প্রয়োজনীয় প্রোটান অংশ 
দুধ, ডিম ব1 চীনাবাদাম হইতে গ্রহণ কর] ভাল । 

ডাইলের উপাদান :__ প্রচুর নিকষ্টজাতীম প্রোটান, নামমাত্র 
নেহাংশ, প্রচুর শ্বেতসারাংশ এবং ফস্ফরাস্‌, পটাশ, ক্যালশিয়াম্‌ ও 
লৌহ-লবণ। ডাইলের খোসায় 4 ও 9-ভাইটামিন ও লবণ থাঁকে 
এবং অস্করোদগমফালে ডাইলে 0-ভাইটামিন জন্মায়। সিদ্ধ করিলে 


খাগ্য ও রন্ধান ১০৭ 


কতকট1 এবং ভাজিলে ডাইলের সমস্ত ভাইটামিনই নষ্ট হয়। এজন্য 
খোসা বাদ দিয়া! ডাইল খাইলে বন্ছ অমুল্য লবণ ও 
ভাইটামিনের অপচয় কর! হুয়। কতকগুলি ডাইল ইত্যাদির 
শতকরা উপাদান ১ 


প্রোটান সেহপদার্থ শ্বেতসার 
সোন। মুগ ২৩৮ ২০ ৫৪*৮ 
কাচ। মুগ ২২২ ২"৭ ৫৪-১ 
মুর ২৫*১ ১'৩ ৫৮৪ 
অড়হব ২১৬৭ ৩৫৩ ৫৪২৭ 
মাস কলাই ২২৭ ২২ ৫৫৮ 
কুল কলাই ২২"৫ ১৯ ৫৬০ 
মটর ২২০১ ১৯৬ ৫৩৯৭ 
খেঁপারী ৩১৭ ০*৯ ৫৩০৯ 
ছোলা ২১৭ ৪-২ ৫৪) 
বরবটি ২৪১ ১৩) ৫৬৮ 
শিম ২০*৩ ২২ ৫৩"৫ 


মটর শুটা ৮*৩ ০*৮৭ ২২৪৩ 


1 ১৫ইই 228৯ ছি 8151545 18 ১১1209 14০ 0 ১৮৯১ 518 1১৩ 09 ১ 


। ২1%৪০18- ৪ 52981 
7 ২-০ত ৬১-13-2181 245৯৮৯-ন 181-50 1 2588) 
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খাছ ও বন্ধন ১১১ 


(13) সহশপদ্তার্থন্ডুত্ত খাচ্) (চঞ9) 
আমরা! জান্তব ও উদ্ভিজ্জ-_-উভয় জাতীয় নেহপদার্থই ভক্ষণ করি 
মা তা 


। $1161115 | 
কত গ্র্যাম 1; 17৯০3: :£ভাইটা-1)ভাইটা- 
1. (061111- : 
ল্েহপদার্থ  £7806)* . মিন | মিন 
খাঁটি ঘৃত ২৮৩৫ রি 2 
মাখন ২৩১০ ২৮৩৩১ ' +++] + 
গে চবি £2110% ) ২৬৪০ ' ৪০৪৫০ ৰ তা টি 
মেষ চবি (906) ২৬:৪০ ৩৫৪৪৭ । ++ | __ 
শুকর চৰে (14216) ২৬৮০  ৩৬০--৪ ১" ? টির 
মাছের তৈল ২৮০০ '  - 4৭4-1কলস 
সর্ষপ তৈল ২৮০০ , -__ চি 82 4 
নারিকেল তৈল ই রি র ? 
চীনাবাদাম » ২৮০০ 21? 
তিল রর ২৮০০ - মি র রি 
জলপাই 557 22 চি 
তলাবীজ ন্‌ ২৮*০৩ ৃ ৮ ? | জি 





থে স্সেহপদার্থ (১) ভালভাবে 61231115160 অবস্থায় আছে) (২) 
যাহা অল্প তাপে গলে ও (৩) যে স্রেহপদার্থটি সহজে দানা বাধে 
তাহাই সহজে পরিপাকপ্রাপ্রী হয়। সকল জাতীয় খাগ্ের মধ্যে 


* উত্তীপ মাপিবার দুইটি মান আছে--(১) ফারন্হাইটের নিদিষ্ট হারে, বা 1, 
এবং (২) শতান্ক চিক্তিত হারে (বা0)। 

1 ক্ষার ও জলে স্্েহপদার্থ মাঁড়িলে ছুগ্ধনিত যে শুভ মিশুণটি হয়, তাকেই 
ইম্যাল্সান্‌ বজে। এ মিশ্রণে অদৃশ্থ ও অতীব নুল্্াকারে ন্রেহপণার্থট থাকে। 


১১২ গাহস্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


স্রেহজাতীয় পদার্থ ই পরিপাক করা কঠিন। গরম অবস্থার চেয়ে 
শীতল অবস্থায় জেহপদার্থ সহজপাচ্য। তেল-ঘি “পুড়িয়া” 
গেলে তাহ। হইতে উগ্র 9 ৪০1৭5 নির্গত হয় বলিয়া ভাহা ভক্ষণে 
পীড়া জন্মে। দৈনিক ষতট। স্সেহপদার্থ (১--২ ছটাক ) খাণয়া যায়, 
তাহাব শতকরা ৬* ভাগ উদ্ভিজ্জ ও ও০ ভাগ জান্তব হওয়া বাঞ্চনীয় । 
[)-ভাইটামিনশন্য তৈল (যথা তুলার বীঙ্গ তৈল) রীতিমত স্থযপক্ক 
করিলে তাহাতে [)-ভাইটামিনের উপচয় হয়। কড়'পাক না করিলে 
ঘৃত স্থঘ্রাণ হয় নাঃ কিন্ত কড়া-পাকের ঘ্বতে ভাইটামিন থাকে না। 
কাজেই ঘ্বৃত কাঁচাপাকেরই ভাল । স্ষেহপদার্থ অপেক্ষা মিষ্টরস ও 
শ্বেতপার খাছ হইতেই আমাদের দেভের মেদ প্রধানত ও সহজে পাওয়। 
যায। প্রোটীনসহ কিঞ্চিৎ স্েহৃপদার্থ খাইলে, প্রোটীন সহজে পরিপাক 
প্রাপ্ত হয় ; এইজন্য ঘৃতসহ ডাইল ভক্ষণ বিধের্। মাখন, কডমাছের বা 
অপর টাটকা মাছের “তলে” (অর্থাৎ মাছের যরুত, অগ্রযাশয়, ওমেণ্টাম 
প্রভৃতিতে ) প্রচুর ভাইটামিন থাকে । যে স্সেহপদার্থে ভাইটামিন নাই 
তংসহ নারিকেল-শশ্য, জলপাই, সয়াশিন, শাক, বিলাতিবেগুন, গাজর 
প্রভৃতি খাইলে দেহে ভাইটাশিন সহজেই সংগৃহীত হয়। জান্তব- 
ফ্যাটের শতকরা ৯৭ ভাগ এবং উ্ছিজ্জ-ফ]াটের ৯০ ভাগ দেহে গৃহীত 
হম । বেশী উত্তপ্ হইব।র পৃবেই জান্তব-বপ। “জলিয়া” যায়; অথচ, 
৪৫০০ ফা: উত্তাপে আদিবার পুবে সে বসার কিছু ভাজিলে তাহ। 
নেহদ্বার “জবজবে” হয় ; উক্ত উত্তাপে ভাজিলে ঝরুঝরে হয় )- 


(০) ্োেভ্স্নাল্্র ভাজ হা হ--( (০871১০15079855 ) 

(অ) শত্যবর্গ (0০975515 ) 1- -শশ্য ভোজনের পর প্রচুর রৌ্র 
সেবন না করিলে দেহ হইতে ক্যালশিয়ামের অপচয় ঘটে । এজন্য 
ভাত ব! কুটি প্রভৃতি খাইয়1 রৌদ্র পোহান ভাল। 


খাছ্য ও বন্ধন ১১৩ 


(১) চাউল (২1০৪) ।-_জগতের ₹ অংশেরও বেশীর ভাগ লোক 
অন্নভোজী। খুব গলাইয়া রাধিলে্ুও ভাল করিয়া চিবাইয়৷ খাইলে 
ভাতের প্রায় ষোল 
আনাই দেহে বিশো- এইখানে ভণ থাক 
যিত হয়; তজ্জন্ত সারক 


না হইয়া ভাত ধারকই চুর বি, উ 
৫ 


হুয়। চাউল অতীব ব্ঞঃ 
সহজপাচ্য | ইহার 
প্রোটীন উৎকৃষ্ট জাতীয়; 
কিন্তু চাউলে প্রোীন, 
স্সেহাংশ ও লবণাংশ 2১ টস 
খুব কম বলিয়া! অন্পহ ২ বর টি 
যথাক্রমে প্প্রোটীন শনি 

জাতীয় ডাইল, মাছ, 
মাংস, ছানা বা ডিম) 
নেহপদার্থ হিসাবে দ্বত 
এবং লবণবগুল শাকসক্জী 
ও ফলমূল খাওয়। 
প্রয়োজন। আতপ 
অপেক্ষা সিদ্ধ-চাঁউলে 
এবং আশু অপেক্ষ। 
আমন ধানে বেশী [3-ভাইটামিন থাকে । চাউলে ০ ও [)-ভাইটামিন 
নাই | যেটুকু 73-ভাইটামিন আছে, কলে-মাজা, বহুক্ষণ জলে রগড়াইয়া 
ধোয়া ও ফেন গালিয়া ফেলার জন্য তাহা প্রায়ই থাকে না। ধানের 
তুষে প্রচুর লবণ ও সেলুলোজ থাকে । ঢেকীতে ভানিবার প্রথম 

৮ 





১১৪ গাহ্ম্থ্য ও স্বাস্থ্যানীতি 


পালটে” তু'ষ উঠিয়া আ-কীড়া লাল-চাউল বাহির হয়) ইহাতে সামান্য 
4 ও 23-ভাইটামিন থাকে । ধান ভানার প্দ্বিতীয় পালটে” চাউলের 
লাল-আবরণ ও স্সেহবুল পাতলা! 51157 12591:ও উঠিয়া যায়। 
ঢেকী-ছণটা চাউলে তাহার ন্েহাংশ এবং 4& ও 3-ভাইটামিনযুক্ত 
কুঁড়ো থাকে । ভানিলে বা মাজিলে ধানের কোণে যে জ্রণ থাকে, 
তাহ। ভার্গিয়া যায়। ভ্রণে প্রচুর 23-ভাইটামিন থাকে । ভাতের 
ফেনে প্রচুর শ্বেতসার, 7-ভাইটামিন এবং কতকটা প্রোটন 
থাকে । সিদ্ধ না করিয়া ভাপরায় নরম করা ভাত খাওয়া ভাল । 
ফেন না ফেলিয়া সফেন ভাত খাওয়। প্রশস্ত । পুরাতন চাউল সহজ- 
পাচা, নবান্ন কিঞ্চিৎ গুরুপাক | বহু-পুরাতন চাউলে পোকা. জন্মে। 
সাযাতান, বাযুহীন ঘরে বহুকাল বদ্ধ থাকিলে চাউপে “মইসা" ধরে ; 
মইসা-ধরা ( “গুমো1” ) চাউল ভক্ষণে সংক্রামক শোথ বা বেরিবেরি 
রোগ হয় বণিয়া অনেক চিকিৎসক বিশ্বাস করেন। 
(২) গরম (৮/1,58$)।-- মোটামুটি ইহাতে চারি জাতীয় উপাদান 
পাওয়া যায় £ জ্রাণ--ইহাতে প্রোটান, নেহপদার্থ এবং 4 ও 
4 3 [) 
+1:-1.-- 


শী ৯০ 
৪০7০ এ. 
র্‌ ০-২ 








এছ দি রর 







"পটে ডু তাল এব হা ০৯ 
রা শি ও ্ টিসি? এস ঠা? ০ 
টানি নদ গং ৮৮ হা ৪৮৫৪ 
না নি এট ২৯০ দত, মুত 3 পু 
না 1 মিতা মি ৬ পুত শর 








4 জণ, 93 শাস, 1) চোকল 
[)-ভাইটামিন থাকে । (খ) শাঁস- ইহার বহিরাংশে গ্লটেন 
খাকে। (গ) মধ্যে প্রধানত শ্বেতসার ও সামান্তমাত্রায় প্রোটানযুক্ত 


থাছা ও বন্ধন ১১৫ 


সুজি, আটা ও ময়দ। থাকে । ময়দা বা আটার লেচী প্রস্তত করিয়া 
তাহাকে অনেকক্ষণ জলে চট্ুকাইলে সাদ সাদা ষে পদার্থ ভাসিতে 
থাকে, তাহাই গমের শ্বেতসারাংশ । শেষে যে চটচটে পদ্বার্থ থাকে, 
তাহাই উহার প্রোটীনাংশ (গ্রটেন্ বা রোলামৃ)। কলে ভাঙ্গিবার 
সময়ে গমের ভাইটামিন ও কতকট! প্রোটানাংশ নষ্ট হয়। (ঘ) ভূবি 
বা চোকল (8৮5:)_ ইহাতে গ্রচুর লৌহ, ফস্ফরাস, ক্যাল্শিয়াম, 
শতকরা ১৬ ভাগ প্রোটীন ও ৩|॥ ভাগ শেেহপদার্থ থাকে । ইহা ছাড়া 
£& ও 13-ভাইটামিন্‌ এবং সেলুলোজ পাওয়া যায়। গমে শতকর৷। 
কি কি উপাদান আছে, তাহার তালিকা £-_ 


প্রোটান শেহপদার্থ শ্বেতসার 
ময়দা ৩"১ ০*৩ ১৯'২ 
আটা ৩৩ ০৮ ১৯-০ 
স্জি ৪ ০*৬ ১৩৫ 


গরমের দোব-গুণ- গমে সোডিয়াম নাই বলিয়া! লবণ সহযোগে 
এবং ভ্রণ বাদে গমের অপরাংশে নেহাংশ নাই বলিয়া ঘ্বতসহ খাওয়া 
উচিত। 4৯-ভাইটামিন্‌ নাই বলিয়া এবং গম আহারে দেহে অস্র রস হৃষ্টি 
হয় (৪.010151118) বলিয়া! শাকসন্ডী সহ ইহ] থাগ্যরূপে গ্রহণ করা কতবব্য। 
গমের প্রোটানাংশ মাত্রায় কম বলিয়! ছুধ, মাছ, মাংস বা ডাইল সহ গম 
ভক্ষণ কর] বিধেয়। গমে পটাশিয়াম্‌ ও ম্যাগ নেশিয়াম্‌ ফসফেট লবণ 
বেশীমাত্রায় থাকায় বহুকাল গম আহার করিলে বাত ও মুত্রথলিতে 
পাথরী (50176) জন্মাইতে পারে । টাটকা রুটতে ভাইটামিন থাকে ; 
কিগ্ত লুচিতে, বিশেষ কড়া-ভাজা লুচিতে, ভাইটামিন থাকে না। রটকে 
: ক্ুপাচ্য করিতে হইলে আহারের অন্তত দুই-তিন ঘণ্ট1 পৃবে আটায় প্রচুর 
জল মাখিয়া রাখিয়া দিতে হইবে । পরে উহ] অনেকক্ষণ ঠাসিয়৷ দে'কিলে 
উহার মধাস্থ কিসত্বের (£51::21)09102] ) কার্য হয় ও উত্তাপের 


১১৬ গাহৃস্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


ফলে কতক শ্বেতসার সহজপাচ্য ডেকৃষ্ীনে পরিণত হয়। লুচিতেও 
ডেকৃদ্ীন পাওয়া] যায়। 

পাউরুটি (73:55৭ ) :__-আটার লেচীর সঙ্গে ৮585 ( কিএ) বা 
1081178 0০%/৫6£ মিশাইয়া তন্দুরের মধ্যে তাপে রাখিলে এঁ লেচীর 
তালের মধ্যে কার্বনিক আযাসিভ, গ্যাস স্থষ্টি হইয়। উহাকে ঝাঝরা করে 
ও ফুলাইয়া দেয়। ঠাসবুনন হাতগড়া রুটি অপেক্ষা ফৌোপর1 পাউরুটি 
সহজপাচ্য। সেঁকিলে রুটির ও চাপাটির অধিকাংশ ষ্টার্চ সুম্বাদু ও 
সহজপাচ্য ডেকৃষ্ীনে পরিণত হয়। ময়দ। হইতে কেক, মাংসের ফুলুরি 
বা পিঠা (1250৮ ) ও স্থৃতার আকারে প্রস্তত সেমুয়! ( ৮61000106111, 
17909810111 ) প্রস্তত হয়। ময়দা, মাখন (বা চবি )» চিনি ও দুধ 

ংযোগে বিস্কুট প্রস্তত হয়। 


ভেদগালের কথা ছান্ডাও বাজারের আটায় ধূলা, ঝুল ও পোকা পড়ে। 
তাহাতে আটা টকিয়া ভাইটামিনশৃন্ত ও মইউসা-ধর হইয়া পড়ে। একজন্য 
ঘরে প্রত্যহ খাতায় গম ঠাগ্ডা-পেষাই করানই উচিত। বৈদ্যুতিক 
ধাতার উত্তাপে ভাইটামিন নষ্ট হর। মিহি-চালুনীতে বারংবার ছাকিয়া 
বড় বড় চোকলগুলি চূর্ণ করিয়া আটায় মিশাইলে চোকল ভক্ষণে পীড়িত 
হইবার ভয় থাকে না । আটা মাখিবার সময়ে কেহ কেহ আট!র সঙ্গে 
জোয়ার, ভুট্টা, আতপ চাউল বা সয়াবীনচূর্ণ, বেসন, টাট্ুক1 পেষাই-করা 
অস্কুরিত ছোল। বা যব, চাউলের কুঁড়ো, পেন্তা, বাদাম, চীনাবাদাম, 
আখরোট বাটা, টাট্ক1 ছানা, নারিকেল শশ্য ও দুধ, গোছুগ্ধ, ঘ্ৃত 
প্রভৃতি মিশিত করে। ফেনশুদ্ধ ঢে'কী-ছাঁট। চাউলের ভাত, দুধ, ডাইল 
ও আলু সহ খাইলে উৎ্কষ্টজাতীয় ও পধাপ্ত মাত্রায় প্রোটীন পাওয়া 
যায়। তত্তুলনায় আটার অপেক্ষাকৃত সামান্য পরিমাণে অধিক 
নিকষ্জাতীয় প্রোটান ভক্ষণে দেহ রক্ষ্মভাবাপন্ন হইবার সম্ভাবনা থাকে । 
এ কারণে, দুই বেল! ভাত খাওয়ায় ক্ষতি কিছুই হয় না । 


থাছ্য ও রন্ধন ১১৭ 


(৩) জওয়ার, বাজর। (1211 ।_ নেহাংশ বেশী বলিয়া ইহ! 
ময়দার সঙ্গে মিশাইয়া খাওয়া উচিত । 

(৪8) ভুট্ী, মকাই (15125 ০0: [10918 0০18 )1-_ইহাতে 
প্রোটান কম, ন্নেহপদার্থ বেশী । ইহাতে সিলিক1 ও ফস্ফেট. নামক 
লবণদ্বয় আছে। ভাজা মকাইয়ের সঙ্গে যব-চুর্ণ মিশিত করিয়া 
[1)0121) 002190117 নামে বিক্রয় করা হয়। 

(৫) জৈ (0815 )- ইহাঁতে শতকরা কুড়ি ভাগ প্রোটীন, আট 
ভাগ স্নেহপদার্থ ও প্রচুর লবণ আছে । ওটে কিছু কিছু চোকল থাকে। 
চোকল-বর্জিত ওটকে 09865 বা শক্ত বলে। ওটু বল ও পুষ্টিবধক 
বলিয়! স্কটল্যাগুবাসীরা প্রত্যহ ইহার লপ.সি খাইয়া থাকেন। 

৬) যব (397755) ।-_আম্ত যবচণকে 108:16% 11621 ব1 যবের 
ছাতু বলে । আবরণ বাদে যবচুর্ণকে [82176 1981195 বলে । আবরণ 
বাদ দিয়া গোট! যবকে মাঙ্গিয়া 9981] 1১210 করা হয়। বালিতে 
লবণাংশ ও ন্নেভপদার্থ বেশী কিন্তু প্রোটান কম। অনেকক্ষণ সিদ্ধ 
হইলে বালির কতকাংশ ডেকৃষ্রান্‌ নামক শর্করায় পরিণত হয়; ভজ্জন্য 
ইহা সহজপাচ্য হয়। 

(৭) কেওয়াদানা (055585&.)1-_ইহ] দুই জাতীয়__মিঠা ও 
তিক্ত। তিক্ত কেশুয়াদানার শ্বেতসারে হাইড়োসায়ানিক্‌ 
আযামিড. নামক তীব্র বিব থাকিতে পারে। সাগু, বালি 
অপেক্ষা কেশুয়াদান! গুরুপাক ও সন্ত । রোগীর পথ্য হিসাবে 
কেশুয়াদান! প্রশস্ত নয়। 

কয়েকটি নিত্য-ব্যবহ্ার্য শন্তের ও কন্দের উপাদান £__ 

প্রোটান স্েহপদার্থ শ্বেতপার 
চাউল, সিদ্ধ (0১7001150) ৬*৭১ ০*৪) ৮০১ 
প্র আতপ (5017-01190) ৩৬৮৩ ০৭ ৭৯২ 


১১৮ গাহঙ্থ্য ও স্বাস্থানীতি 


প্রোটান ন্নেহপদার্থ শ্বেতসার 
খে (50750 19905) ৫*৭ - ৫ ০০০ 
আটা (560136-2011159) ১৩৮ ১*৯ ৭১*৯ 
আট (]২০1161-701]10) ১১৪ ১৩ ৭১৫ 
ময়দা (111 9001) ১১৩ ২"০ ৭১*২ 
ভুট্টা (0110191) 00101) ১০০ ৬"৭ ৬৪৫০ 
জৈ (085) ২০ ৮ ৬৩০ 
বালি, গুঁড়া (1১86500) ১২৭ ২*০ ৭১০ 
এ দানাদার (7১911) ৭৮৩ ৯১ ৭৫.৮ 
সাণ্ড (১৪5০) ১৩৮ -_- ৮৬৭ 
কেশুয়াদান1 (08558৮2) সামান্য -_ ৮৭৫০ 
এরোরুট (47107109901) ০৮ -- ৮২৫০ 
শঠি (996) ৩-৬ ৭৫৩৬ 


(আ) কন্দ ও মুল-_7২০০5 5750 [ 019518 

আলু। কচু, ওল, মূলা, গাজর, বীটপালং, শঠি, পেয়াজ, রশুন প্রভৃতি 
কন্দ। ইহাদের মধ্যে প্রচুর শবেতসার, সেলুলোজ্জ, 7 ও ০-ভাইটামিন 
এবং ধাতব লবণ আছেঃ কিন্তু প্রোটান ও স্েহপদার্থ নাই বলিয়া 
মাংসাদি ও ন্মেহজাতীয় পদার্থের সঙ্গে এইগুলি খাইতে হয়। 
রক্ধনের সময়ে ঝোলে ইহাদের ধাতব লবণ দ্রব হয় বলিয়া তরকারীর 
ঝোল অপচয় করা ভূল। গাজরে ক্যালশিয়াম বেশী থাকে । আলুর 
ও অপর তরকারীর খোসার বহিরাংশেই তাহার প্রোটান (শ্রেষ্ঠ 
জাতীয় ) ও লবণ ( পটাশ ) থাকে বলিয়া খোসা ফেলা অন্যায় । কাচা- 
আলুতে সোলানীন্‌ নামক বিষ থাকিতে পারে বলিয়! না রিয়া আলু 
খাওয়া অন্থচিত। আলু যত নৃতন হয় তাহাতে তদনুপাতে প্রোটীনের 
মাত্রাও বেশী হয়! 


থাছ্য ও রন্ধন ১১৯ 


(ই) শাকবর্গ__0:756725 


কাচা তরকারী ও শাকের গায়ে নানারূপ জীবাণু; মইলা প্রভৃতি 
লাগিয়া থাকে । জমিতে ঝিষ্টার সার দিলেও তাহ! লাগে। এজন্য 
ভাল করিয়া রগড়াইয়! ছুই মিনিট কাল এক গ্যালন জলে ১ ড্রাম ব্লিচিং 
পাউডার-দ্রবে ডুবাইয়া তৎক্ষণাৎ ভাল জলে ধুইয়্া তবে শাক ও কন্দ 
খাওয়। নিরাপদ । লেটুম্‌, সেলারি, বাধাকপির পাতা, মুলাশাক, 
পালং শাক, সর্ষের শাক, ছোলাশাক প্রভৃতি এবং মূলা, শসা, বাট, 
গাজর, পেয়াজ, বিলাতি বেগুন, কচি ঢ'যাড়শ, ঝিডা, কাকরোল 
প্রভৃতির কোনও একটি প্রত্যহ সকলেরই লবণ, ক্রীম প্রভৃতি 
সংযোগে কাচা খাওয়া উচিত; যেহেতু, টাটকা অবস্থায় ইহাদের 
কোন কোনটিতে ০ ও কোনটিতে 4) 13 ও 10-ভাইটামিন 
থাকে । শাকসক্জীতে প্রোটান ও স্েহপদার্থ নাই বলিলেই হয়। 
ভাজিলে শাকের ভাইটামিন নষ্ট হয় বলিয়! পাশ্চাত্য লোকেরা কাচ 
সেলারি ও নানারপ শ্যালাড্‌ খান। পাঞ্জাবীরা সর্ষপশাক, বেহাবীরা 
ছোলার শাক কাচা খান। বাধাকপির বাহিরের পাতাগুলিতেই প্রচুর 
ক্যাল্শিয়াম্‌, লৌহ ও ভাইটামিন থাকে-_-ঠিতরের পাতায় উহাদের 
সিকি অংশও থাকে না। 


শাকের গুণ।__কী।চা, টাটুকা শাকে প্রচুর ০-ভাইটামিন, প্রচুর 
ক্যালশিয়াম্‌ ও ফস্ফরাস্‌ লবণ থাকায়, শাক শুক্ষণে রক্ত সুস্থ থাকে । 
কোন কোন শাক মুখরোচক । সেলুলোজের বাহুল্য থাকায় শাঁক 
মাত্রেই সারকের কাজ করে। 

শাকের দোষ ।-_-পশ্ড বা নরবিষ্ঠাযুক্ত ভূমিতে জন্মায় বলিয় 
খুব ভাল করিয়া না ধুইয়া৷ খাইলে কমি ও অন্ত উদর পীড়া হইতে 
পাবরে। শাক বেশী খাওয়া ভাল নয়! 


১২০ গাহস্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


কতকগুলি তরকারীর শতকরা উপাদানের তালিক1__ 
প্রোটীন স্সেহপদার্থ শ্বেতসার 


গোল আলু ২০ ০১৬ ২১০ 

চুপডি আলু হাতি ই: 87৪ 
রাঙা আলু ১৫৭ **৩২ ২২৫৩ 
মানকচু ০"২৫ -_ ১১২০ 
ওল ২.৩ ২৯ ১২১ 

গুঁড়ি কচু ১-১২ ৭২০ ১৯১ 

পাকা বুমড়া (বিপাতি ) ০*২৫ -- ৩৮৭ 
ট'যাড়শ ১*৯৬ ১*১ ৫৭২ 
পটে!ল ০-৭২ ০০৩৮ ১২৪ 
মূল! ১*৩ ০"১ ৫*৮ 

কাচকলা ০*৫০ ০*২৬ ৩২৫ 
বাধাঁকপি ১৬ ০৩ ৫"৬ 

কাচা পেপে ০৫. -- ৩৪৭ 
ফুলকপি ১৮ ০*৫ ৪৭ 
বেগুন ০৬১ ০২৮ ১০ 
বিলাতি বেগুন ০০৪ 5*8 ৩৯ 
পালং শাক ২১ ৪৯ ও 
পুই শাক ১৬ টি ০ 


€জঈ) ফলবর্গ--[7510 * 
ফল স্থ্যপরু, সর্পপ্রকারে জীবাণু-বজিত খাছ্য। কমলালেবু ও 


ক. ]119615 285179০-_-কুমড়ীর। কলার (মোচ1 )১ সজিনার ও ধের ফুল ঃ 
বকফুল, শিমুল ফুল; আমড়ীর ও আমের বোল; গোলাপের ও বেল ফুলের কুড়ি 
( পোলা ওয়ে ) কেহ কেহ খান। গাছ, বীজ ও ফল-_-কয়লার মত, 90119111119 111 
0010 5601242, 


খাছ ও রন্ধন ১২১ 


টোম্যাটে! ভিন্ন ফলের খোসায় ও বীজেই বেশীর ভাগ ভাইটামিন 
থাকে । 

ফলের উপকারিতা ।__ফলে ভাইটামিন থাকায় রিকেট্স্‌ ও 
স্কাভিনাশক এবং নানাজাতীয় লবণ থাকায় ইহা রক্ত পরিষ্কারক । মিষ্টফল 
শর্করা ভক্ষণের মত উপকারী । সকল ফলই কোষ্টশুদ্ধিকারক এবং যকৃত 
ও কিডনীর পক্ষে উপকারী । কাঁচা ও অতিপাক। ফল অপকারী। 
শৈশব হইতে আজীবন প্রত্যহ ফল খাওয়া উচিত) ফেহেতু অধিকাংশ 
টাটকা ফলে 0 13 ও 4-ভাইটামিন অল্পবিগ্ুর থাকে । ফল খাইলে 
“ঠাণ্ডা ভয়” না। ফল বাজে বা সৌখিন জিনিসও নয়। কতকণ্লি 
সাধারণ ফলের শতকর। উপাদান £__ 


প্রোগান সেহপদাথ শ্বেতসার 
আপেল ০*৩ ০"৩ ১০৮ 
আঙর ১০০ ১২ ১৪-৪ 
কমলালেবু ০৮২ ১৩*৬৪ ১১৬৬ 
ডালিম ০*৬১ রি ০৫০ 
বেদান। ০৪৮ - ৬৮ 
পাকা আম ১২ ০*৭৬ ৩৪০ 
বেল ০*২ ০-১ ৪৫ 
আনারস ০৫৮ ০*৩ ৭২৫ 
চাপা কল। ০-৫৪ ০০৩ ২ 
কাটালী কল! ০*৩৯ - ২২ 
চাটিম কলা ০*৫ -- ৫ 
লিচু ৮*৪ ০০০৭ ১*৯ 
নারিকেল (ঝুনা ) ৩৮৭ ৫৬২৮ ২০২৮ 
খরমুজ ০৫৯ -. ১*৯ 


১২২ গাহস্থা ও স্থাস্থ্যনীতি 


প্রোটান ন্নেহপদার্থ শ্বেতসার 
ফুটি ০-৩৪ রুল ১-১ 
তরমুজ ০২ ০*১ ২৭ 
পেঁপে ০*৮৩ ৮*১০ মিনতি 
নাশপাতি ০*১ সি ৩ 
কাটাল ০*৩ ০*১ ৫*৩ 


(উ) কঠিন ফল-_[খও& 


বাদাম, চীনাবাদাম, হিজলীবাদাম, আখরোট, পেস্তা, নারিকেল, 
০০০০৪ প্রভৃতিতে প্রচুর পরিমাণে প্রোটান, সেহপদার্থ, শ্বেতসার, 
সেলুলোজ, ক্যালশিয়াম্‌, লৌহ, ফস্ফরাস্‌ এবং 4 ও 3-ভাইটামিন 
থাকায় ইহার! সামন্ত গুরুপাক, সারক, মুখরোচক, পুষ্টিকর ও জীবাণু- 
শূন্য বলিয়া নিরাপদ থাগ্য। ভাঙ্গা 10165এ ভাইটামিন থাকে না। 
কোন কোন 110 সম্পূর্ণ খাগ্য ( ০০011 10900 )। 


কতকগুলি [খ।৪এর উপাদান :__ 
প্রোটান ন্েহপদার্থ শ্বেতসার 
বাদাম ২১০ ৫৪*৩ ১৭১ 
নারিকেল শস্য ২৯ ২৫*৯ ১৪৩ 
আখরোট ১৬৬ ৬৫৬ ১৩৩ 
পেস্তা ২২৭ ৫১*১ ২৫ 
চীন! বাঁদাম ২৪-৫ ৫০*০ ১৫ 


(উ) ছত্রক-__ [00781 
এই বর্গের মধ্যে মাত্র 05005, গুদ ও 100ঘঠা, 
এই তিনটি খাগ্যরূপে ব্যবহৃত হয় । ইহাদের মধ্যে একটা বিশিষ্ট গন্ধ 
এবং প্রোটান ও শর্করা থাকিলেও ইহার] ভাল করিয়া দেহে বিশোধিত 


খাছ্য ও রন্ধন ১২৩ 


হয় না। ছত্রকবর্গের অনেকগুলিই তীব্র বিষ ; যেগুলি মন্থুসখা্য 
(5৫81915 ) সেগুলি রাধিয়! সছ্য স্য ন। খাইলে অন্ুখ করে। ভূইপদ্ম, 
ভূ ইচম্পা, ছুর্গাছাতা, ভূ'ইফোড়, পাতালফে ড়, কাঠছাতু প্রভৃতি এদেশে 





ভক্ষ্য হত্রহ 
কেহ কেহ রাধিয়া খান। ইহাদের সঙ্গে ভেক, সর্প প্রভৃতি কিছুরই 
সম্পর্ক নাই। যেগুলি বিষাক্ত, সেগুলির নীচের কট] বাঁটির মত; 
তাহারা স্তাতান, অন্ধকার জায়গায় একত্রে অনেকগুলি জন্মায়। 
তাহাদের বণ উজল হয়; তাহারা কোমল, দুর্গন্ধময়, তিক্ত লবণ বা কটু 
স্বাদযুক্ত হয় এবং ভাঙ্গিলে তাহা হইতে পাতলা সাদ রস পড়ে। 


(খ) আনুষজিক খাদযবর্গ_ ০০৭ 8.০098807৪ 

আমরা খাগ্যের সঙ্গে কতকগুলি আনুষঙ্গিক জিনিস বাবহার করি। 
এইগুলি খাদ্যে মিশাইলে খাগ্যবস্তটি স্থদৃশ্ঠ, স্ুম্বাছু ও স্থত্রাণযুক্ত হয় এবং 
তাহাদের সাহাধ্যে ক্ষুধার উদ্রেক হয় ও খাগ্যটি সহজপাচা হয় । যথা 
(১) 0০921010751, চাট্নী ও মসলা । (২) অপর কতকগুলি দ্রব্য 
খাছ্যের পূর্বে, পরে, সঙ্গে বা বিকল্পে খাওয়া যায়। সেগুলিকে পানীয় 
(32৮2182559) বলে ; যেমন-_স্ুরাসার, বাদামের সরবত, ফলের সরবধ, 
সুপ, ব্রথ, আল্বুমেন-দ্রব, চা, কোকো, কফি ইত্যাদি । 


১২৪ গার্হস্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


খাচ্চ ও৩ ল্র্যান্বি-_00) 41) 107594975 

প্রধানত দুইটি অবস্থার উপরে স্বাস্থ্য নির্ভর করে-_-কৌলিক ধর্ম 
ও পারিপাণ্বিক অবস্থা । শেষোক্টির একটি প্রধান অঙ্গ খাগ্ি। এজন্য 
সর্বপ্রথমে আদর্শ খাছ কি, তাহাই বলা হইতেছে :- পুর্ণবয়স্ক, সহজ 
আমশীল ব্যক্তির প্রাত্যহিক আহার্ষে থাক! চাই-_ 

(১) যথোপযুক্ত হারে ক্যালোরি*- অন্যন ২৫০০-_-৩০০০ ; 

(২) অন্যন ৭৫ হইতে ১০০ গ্র্যাম ওজনের প্রোটান খান্-_. 
যাহার শতকরা ৪০ ভাগ জান্তব ও বাঁকিট] উদ্ভিজ্জ হইবে এবং এই 
প্রোটান যথাসম্ভব উতকষ্ট শ্রেণীর হইবে | ১ গ্র্যাম- ১৫৪৩২ গ্রেণ ]। 

(৩) অন্যন ১৬--২০ গ্রেণ ক্যাল্শিয়াম্‌; ৩--৪৫ গ্রেণ পটা- 
শিয়াম্‌; ৬৯০ গ্রেণ সোভিয়াম্‌ ক্লোরাইড. ২৩ গ্রেণ ফস্‌- 
ফরিক্‌ আজিড.; কিছু লৌহ, তাজ, ম্যাঙ্গানীজ, ও আইওডিন 
প্রভৃতি লবণনিচয় । 

(৪) সব কয়টি ভাইটামিন। 

(৫) ৫০--১০০ গ্র্যাম স্েহপদার্থ । তাহার শতকরা ৪০ ভাগ 
জান্তব হওয়া চাই )। 

(৬) ২৫০-_৫০০ গ্র্যাম শ্বেতসার জাতীয় খাদ্য । তন্মধ্যে প্রচুর 
সেলুলোজও থাক! চাই । 

(৭) 'প্রচর 

ক তাপের মান ও মাপক যন্ত্র আছে | তাপাঙ্ক-মাপক যন্ত্রে (0:1971-10156514) 
কোন্‌ কোন্‌ খাদ্যবস্ত দগ্ধ হইলে কত্রট। উত্তাপ দেয়, তাহাও নির্ণাত হইয়াছে । এক 
কিলোগ্রাম (প্রায় এক সের) ওজনের জলকে শতান্কচিষ্গিত (05100107505, 
গংকেতে 0) তাপমান যন্বে এক ডিগ্রি (১০) উত্তপ্ত করিবার উত্তাপকে মান স্বরূপ, এক 
ক্যালোরি ( তাপাস্ক ) বল! হয়। খান্ত হইতে মোট ঘতট। উত্তীপ দেহে উৎপন্ন হয়, 
তাহার $ অংশ কমশিক্তিরূপে এবং $ অংশ দেহ গরম রাখিতে ব্যয়িত হয়| 


খাছ্য ও রন্ধন ১২৫ 


যেরূপ দৈনিক খাছে৷ উক্ত উপকরণগুলি উল্লিখিত হারে থাকে, 
তাহাকেই স্সম খাদ্য (৮515:7050. 0$5% ) বলে। খাছ্যটি সুসম না 
হইলে দেহ খর্ব, কৃশ, দুর্বল ও রোগপ্রবণ হয় এবং সেই দেহ শেষে এমন 
ভাঙ্গিয়া৷ পড়ে যে, তখন বহু আয়াসেও তাহাকে সম্পূর্ণ ুস্থ ও কমণঠ 
করা কঠিন হয়। এই হিসাবে একটি বাঙালী ছাত্রীর সারাদিনের 
মোট খাগ্য এই হইতে পারে £__চাউল ৪-_৬ ছটাক ( অথবা, চাউলের 
অধধেক পরিমাণ আটা, অন্য বেলা ) ; ডাইল ১।-_২ ছটাক ; ঘ্বৃত, মাখন 
বা তৈল ১--১॥ ছটাক; দুধ আধসের ; মাছ, মাংস, ডিম বা ছান৷ 
৩--৪ ছটাক? তরকারী ৪-__€ ছটাক ; ফলমূল ৩ ছটাক; চিনি বা 
গুড় ২_-$ ছটাক; লবণ ও মসলা প্রয়োজনমত | হাই স্বাভাবিক 
অবস্থার কথা | এইবারে খাদ্য সম্বন্ধে কি কি ক্রি হইলে ব্যাধি জন্মে, সে 
কথা বলিতেছি £__ 

১। বয়স, শ্রমের মাত্রা ও দেশের আবহাওয়া অনুযায়ী 
খান না খাইলে শরীর প্রথমে ছুবল হইয়া পরে ক্রমশ ভাঙ্গিয়৷ পড়ে । 
বধধনশীল বয়মে (ও বিশেষ করিয়া, শৈশবে ) প্রচুর উতরষ্টজাতীয় 
প্রেটীন, স্লেহপদার্থ ও লবণের (বিশেষ করিয়া, কালশিয়াম, লৌহ ও 
আইওিনের ) প্রয়োজন খুব বেশী। দুধ, ডিম, মাখন ও 11169 
প্রপ্তলি আছে বলিয়া শৈশব, কৈশোর ও যৌবনে এগুলি প্রচুর পরিমাণে 
দ্রিতে হয়। এই সময়ে যাহারা নিত্য অন্তত এক সের এক-বলকের 
খাটি দুধ ও দরধি, ছানা, মাখন প্রভৃতি খাইতে পায়, তাহার] দেহে 
ও মনে, স্বাস্থ্যে ও চরিত্রে স্্ববিবয়ে উন্নততর হয়। শ্রমিকের 
আহাধে স্নেহ ও শ্বেতসাঁর জাতীয় খাছ্যেরে (বিশেষ করিয়া, শর্করার ) 
মাত্রা বাড়ান কতব্য । গ্রীন্মপ্রধান দেশে বেশী তৈলঘ্বুত বা মসলাযুক্ত 
খাগ্ধ এবং মাংস ও রুটি অপেক্ষা ভাত, শাকসন্ভী ও ফলমূলই ভাল 
লাগে। যত গরম পড়ে, ততই খাছ্যে রুচি কম হয়। পক্ষাস্তরে, 
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শীতপ্রধান দেশে ন্রেহবহুল মাংস, রুটি প্রভৃতি খাইবার (ও অপেক্ষাকৃত 
অধিক পরিমাণে খাইবার) ইচ্ছা হয়। স্বস্ব বয়স, শ্রমের হার ও 
দেশের আবহাওয়! না| বুঝিয়া খাইলে ব্যাধি অবশ্যস্তাবী | 

২। পেট পুরিয়! খাইতে না পাইলে যেমন কর্ম ও জীবনীশক্তির 
হাস হয়, তেমনি অতিভোজনে ও অহিত-ভোজনে নানা ব্যাধি 
জন্মে। যথা নিদ্রালুতা, খাছে। অরুচি, উদরাময় বা কোষ্ঠবদ্ধতা, বাত, 
পাথরী, ডিস্পেপ সিয়া, ভায়াবিটিজ, ( মধুমেহ ), যকৃত বা কিড.নীর 
পীড়া ইত্যাদি । 

৩। খাদ্যদ্রব্যটি টাটকা! ( ভাইটামিনযুক্ত ), পরিক্ষার ও বিশুদ্ধ 
( ভেজালহীন) না হইলে বা উপ্যুক্তভাবে প্রস্তুত না হইলে তাহা 
খাইয়া ব্যাধি জন্মাইতে পারে । বাসি বা পচা কাকড়া, চিংড়ি মাছ, 
ডিম, মাংস, ক্ষীর প্রভৃতির মধ্যে জীবাণুবাহুল্য ঘটায় । তাহা ভোজনে 
শরীর বিষাক্ত হইয়া আম্বাত, জর, ভেদবগি হইয়। থাকে ; এমন কি, 
প্রাণনাশও ঘটিতে পারে । খাবার অনাবৃত রাখিলে বা মাটি হইতে 
উঠাইয়া খাইলে তাহাতে ধুলা, রোগজীবাণু প্রভৃতি মেশার ফলেও এঁ 
জাতীয় বিপদের সম্ভাবন। থাকে । দোকানে প্রস্তত খাদ্য ভক্ষণেও 
অন্থরূপ*বিপদ ঘটে । 

৪। পাত্রের দ্োষেও ব্যারাম ঘটে। কলাই-বিহীন পিতল, 
তামা বা কাসার পাত্রে বহুক্ষণ রক্ষিত ন্েহপদার্থ ব। অক, সীসার 
আধারে বা সীসামিশ্রিত আলুমিনিয়াম্‌ পাত্রে রক্ষিত খাগ্যাঁদি ভক্ষণে 
ধাতব বিষদ্ধারা কারীর বিষাক্ত হইতে হয়। একই পাত্রে বা গ্রাসে 
ব্হুলোক খাওয়ায় তন্থারাও জীবাণুঘটিত বহু ব্যাধি সংক্রামিত হয় ।. 

৫। শারীরিক অবস্থা ন। বুঝিয়া খাইলে ব্যাধি অনিবার্ধ। 
অপময়ে বা প্রত্যহ অনিয়মিত সময়ে, অধিক রাত্রে, অত্যন্ত শ্রানস্ত হইয়া 
মানসিক উদ্বেগকালে বা কঠিন ব্যারাম হইতে সারিতে ন! সারিতে 
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গুরুপাক খাদ্য খাওয়া; ভাল করিয়া না চিবাইয়া খাওয়া; নিত্য 
বেশী ঝাল, গরম-মসলা, ভিনিগার প্রভৃতি সংযোগে খাছ খাওয়]; 
অসম্যকরূপে রাধা ও খুরুপাক খাছ্ভ-ভোজন$ নিত্য ও বারংবার 
কড়া চা, দোক্ত] প্রভৃতি খাওয়া ; দূষিত জলে প্রস্তুত খাছ-ভোজন 
প্রভৃতি অত্যাচারে লোহার শরীরও ভাঙ্গিয়া পড়ে । 

৬। ক্ুগ্ন জীব বা এরূপ জীবদেহজাত থাস্ভ খাইলে এ 
জাতীয় ব্যাধি আক্রমণের সম্ভাবনা থাকে । কাচা বা অতি-পাকা ফলও 
উদরাময়ের হেতু । যে গরুর স্তনে ক্ষয়নিত স্ফোটক আছে, তাহার 
দুগ্ধ বা যাহার মাংসে টিউবার্কল্‌ জীবাণু বা কমি আছে, তেমন পশুর 
মাংস ভক্ষণও ব্যাধির হেতু । মানব-বিষ্টার সারধুক্ত মাঠের সঙ্ভী না 
ধুইয়া কাচা খাওয়া ঃ পুকুরের ধারে রা 
যে শাঁকসজী জন্মে, তাহ! খুব ভাল ও 
করিয়। না ধুইয়া খাওয়া; যে-সে হাত ০০১ 
ডুবাইয়া পরীক্ষা করিতেছে এমন হাটি 
দুধ পান; মাছি ও রান্তা-ঝাটান $২২1। / ৰং 
ধূলা পড়িতেছে, এমন দোকানের 1. 
খাবার ; ময়ল! ডোবার জল মিশান বা 
ধূলি ও পক্ষি-বিষ্ঠালিপ্ত খেজুরপাতা- 
ফেলা দুধ; কদভ্যানগ্রস্ত নোংরা 
পাচক বা দাসদাসীঘবারা পরিবেশিত 
খাগ্--ইত্যার্দি খাগ্“-ভোজনে ব্যাধি 
অবশ্যস্ভাবী | কৃমিছুষ্ট মাংস খাওয়ায় পেশীমধ্যে 

ণ। খাগ্ প্রস্তবতকারক বব! এইরূপ কুমি জমে। 


পরিবেশনকারী ব্যক্তি যি টাইফয়েড প্রভৃতি রোগের বাহন হন, 
তবে তন্ধারা স্পৃষ্ঠ খাগ্ক-ভোজনও ব্যাধির হেতু হুইয়া পড়ে। 





১২৮ গাহস্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


৮1 নিত্য এক ঘেয়ে খান্ খাইলে অরুচি, ক্ষুধামান্য ও 
পরিপাক শক্তির হাস ঘটে। যে কোনও বয়সে বারংবার খাছ্যের 
আমূল পরিবর্তনও ভাল নহে__বিশেষ করিয়া, প্রোট়ে ও বাধক্যে। 
কিন্ত মাঝেমাঝে নিজ নি্গ আহার্ধগণ্ডীর মধ্যে থাকিয়া খাগ্যের অদল- 
বদল করা স্বাস্থ্যের অন্ুকুল। সকল ক্ষেত্রেই যে “মুখ বদলাইতে” ব্যয় 
বেশী পড়ে তাহা নহে । 


ব্যাধিতে খাস্ঠ বা পথ্য-_910 10] ৬ 
ভোজনের কি কি দোবে দেহ অস্থ্স্থ হয, তাহা বলা হইল । এইবারে 
ব্যাধিতে কি পথ্য দেওমা উচিত, সে সম্বন্ধে সামান্য পরিচয় দিতেছি। 

প্রায় সকল ব্যারামেই চারিটি অবস্থার উদ্ভব হয় £_ 
দ্রেহইকোষদিগের ক্ষয়বশত দেহে অমন্যষ্টি হয়; দেহের রেদ সম্যক 
নিক্ষাশিত হয় না; ক্ষুধা ও পরিপাকশক্তির ড্বাস ঘটে এবং নিতান্ত তরল 
খাগ্য ব্যতীত অন্তরে অপর খাদ্য শোবিত হয় না। এ সকল কারণে, 
ও বিশেষ করিয়া, সম্যক ক্রেদ নিক্ষাশনার্থ ব্যারামে সর্ব প্রথমে চাই 
প্রচুর-জল পান। খাছ্য হিপাবে-ব্যাধিতে এমন খাগ্য দিতে হয় যাহাতে 
'ভাইটামিন আছে, যাহ! খাইতে অস্রশ্বাদ হইলেও ক্ষারধমী এবং যাহাতে 
প্রচুর জল আছে কিন্তু কঠিন ব! গুরুপাক কিছুই নাই_-যেষন, খৈ, 
যবমণ্ড, সাগ্ু, বালি? শঠি, এরোক্ুট, পানিফলের পালোসিদ্ধ জল, ডালিম, 
বেদান|, কমলালেবু, আনারস, জামরুল, কেশুর প্রতৃতি রসাল ফলের 
ক্ষারধর্মী রস, কচি ডাবের জল, ঘোল, টাটকা প্রস্তুত ছানার জল 
প্রভৃতি । মাছের ঝোল, ডাইলের যুষ, দুধ প্রভৃতি চিকিৎসকের 
অন্থমতি পাইলে তবে দেওয়] হয়। কোনও কঠিন পদার্থ, যেমন 
ফলের ছিব ডা, চিকিৎসকের বিনান্মতিতে খাওয়া! অন্থচিত । রোগী- 
মাত্রেই অরুচি বা বিবমিষ! থাকে বলিয়া, পথ্যটিকে যথাসম্ভব দুদৃশ্য করা, 
ভ্যানিলা এসেন্স, 'কপুর, এলাইচ বা দারুচিনিচূর্ণ বা আদার রসদ্বারা 


খাছ ও রন্ধন ১২৯ 


স্ুঘ্রাণ ও লবণ, মধু চিনি, পিপুল বা গোলমবিচ-চুর্ণ সহ স্থস্বাদু করা 
উচিত। ঠিক ভোজনের সময়ে ব্যতীত, রোগীর সম্মুখে পথ্য রাখিতে 
বা রাধিতে নাই । 


দেহে খান্যোপকরণ সঞ্চয় 


আমরা ঠিকমত খাইতে পাইলে দৈনিক দৈহিক প্রয়োজন সমাধান্তে 
শ্বেতসার জাতীয় খাগ্গের কতকটা গ্রাইকোদেন আকারে যকুতে ; 
কতকটা পেশী-শর্করা আকারে পেশীতে এবং সামান্য পরিমাণে রক্তে 
জম! হ্য়। শর্করা ও লেহুজাতীয় খাছ্যের উদ্বভাংশ মেদরূপে দেহে 
জমা হয়। ভাইটামিনসমূহ যরুত, মগজ, বুদ্ধ, স্ুযুক্নানাড়ী, রক্ত 
প্রভৃতিতে জমান থাকে । শৈশবে ও ব্যারাম হইতে সারিবার সময়ে 
ব্যতীত লবণ, জল ও প্রে।টানের কোনও উদ্দুত্তাংশ দেহে প্রায় 
জমান থাকে না। উপবাপ বা অতি-শ্রমকালে অথবা কিছুদিন ধরিয়া 
যথেষ্ট খেতপার ও ন্সেহজাতীয় পদার্থ এবং ভাইটামিন না পাইলেও, 
থাছ্যের জমান অংশগুলি ব্যয়িত হইয়া কয়েকদিন পধন্ত দেহের 
উত্তাপ বক্ষ! হয় ও শরীর সুস্থ থাকে । 


খান্ভে ভেজল-_ 1০০৭ 4৯ 16575 00225 
“ভেজাল” দেওয়ার অর্থ:--(১) ছুবের মাট। তোলার হায় 
খাদ্যদ্রব্য হইতে মূল্যবান অংশ উঠ্ভাইয়। লওয়া।; (২) খাছ্যে কম 
মূল্যের বা নিকষ্ট দ্রব্য মিশান) €৩) ওজন বাড়াইবার জন্য সপ্তার 
ভারী-জিনিস মিশান ; বা (৪) নিজের খারাপ অবস্থ। লুকাইবার জন্য 
রং বা গন্ধদ্রব্য কিছু দেওয়! | 
ভেজালের সংক্ষিপ্ত তালিক। :__ 
আটা-ময়দায়__রাঁখখড়ি বা চা-খড়িচর্ণ ঃ ফট্‌কিরি। চীনামাটি ) 
৪ 


১৩০ গাহস্থা ও স্বাস্থ্যনীতি 


বিবর্ণ-করা ভূমি-চুর্ণ ; চাউল, আগুঃ ভুট্টা বাঁ ঘাসের বীজচুর্ণ। মিহি 
সাদ। বালি প্রভৃতি মিশ্রিত করা হয়। 

বার্সিতে__রামখড়ি, ছোলার ছাতু, শটি, কেশুয়াদানা, চাউল, 
ময়দা বা গোলআলু চূর্ণ মিশ্রিত থাকে। 

াপরে-_সাজিমাটি, সোডা মিশান থাকে। 

ডাইলে-_-চীনামাটি বা রামখড়ি মিশান থাকে । 

ম।খনে- দি, বেশী জল, বেশী লবণ; বিভিন্ন প্রকার তালজাতীয় 
(7917) ) বৃক্ষ হইতে নিক্ষাশিত তৈল, শৃকরবসা বা গোচবি, 
সোরগৌঁজা তৈল, তিল তৈল, নারিকেল তৈল, ভ্যাসেলীন, মার্গারীন্‌ , 
চটকান পাঁক।-কল1, কচুসিদ্ধ প্রভৃতি তেজাল দেওয়া হয়। [ খাটি 
মাখনে শতকরা ১০।১২ ভাগের বেশী জল থাক উচিত নয়। ] 

ঘ্াতে_ ভেড়ার, ময়াল-সাপের বা শুকরের চবি মহুয়া ( কৌচড়া ), 
এরগু, নাবিকেল, চীনাবাদায, পোস্ত বা কুহ্ুম-বীজের তৈল 3 ফুলওয়ার। 
মাখন) সাদ! ভ্যালেলীন্, ভেজিটেবল্‌ প্রডাক্ট বা বনম্পতি ঘ্বত; 
চাউল বা বাজরাচুণ; গোল আলু; রাঙা আলুঃ কচু, পাকা কলা, 
চুপড়ি-আলু চটকান প্রভৃতি মিশান হয়। 

দুধে_ মাটা-তোলা $ঃ পানিফলের পালো, স্থজি বা এরোরুট, 
বাতাস; জলমিশ্রিত মহিষের দুধ) চুণের জল, শুধু জল মিশ্রিত 
করা হয়। 

সর্ষপ তৈলে-_হুড়ছুড়ে বীজ, তারাবীজ, সোরগোৌজা, মহুয়া বীজ, 
তুলার বীজ, বাদাম, চীনাবাঁদাম, পোস্ত, এরগড বা তিল তৈল সহ 
[555911091 ০1] ০0£ 2011130910 বা! জীরা, মুলার রস, লক্কাচুর্ণ 
হরিদ্রাচুণ, 01310170565 ০ 19 প্রভৃতি মিশাইয়া ব্লমলেস্‌ অয়েল 
ৰা তজ্জাতীয় কেরোনীন প্রভৃতি বিভিন্ন ভেজাল দেওয়া হয়। 

চাউলের ভেজাল-_ক্ষুদ, ঝুঁড়ো, সন্ত বা গুমো চাউল, কাকর। 


থাগ্য ও রন্ধন ১৩১ 


লবণে_ম্যাগ-ক্লোরাইভ. বা সাল্‌্ফেট, চনজাতীয় লবণ, সোরা 
মিশান হয় । 

গরম-মসলায়-হ্ স্ব স্থগন্ধি তৈল বা ক্কাথ বাহির করিয়া লওয়া 
মসলা । ধুলা, কূটা, পোকা-ধরা মসলা মিশ্রিত করা হয়। 

চিনিতে-_স্থজি, মিহি সাদা বালি, চুন, পালো, 0125:5£ ০৫ 
[১9113, চাউলের গুঁড়। ভেজাল দেওয়া হয়। 


€দকম্বিক্ আখাল্া-্যলক্ছা 
( 1৮121271706 05 চ2ায8115 71৩18) 


তিনটি জিনিষের উপরে লক্ষ্য রাখিয়া গৃহস্থের বন্ধনের আয়োজন 
হয়; যথা--( ১) আঘিক অবস্থা, (২) দ্রবা বিশেষের প্রাপ্তি স্থুলভতা 
এবং (৩) কাহারও বিশিষ্ট প্রয়োজন বা ঝেৌোক। অধিকাংশ ক্ষেত্রে 
যাহাতে বাড়ীর সকলেরই স্থবিধা হয়, এমন মোটামুটিভাবেই বারা হয়। 
ফলে বধমান বয়পীরা ঠিকমত খাইতে পায় না। এজন্য খাগ্য-ব্যবস্থা 
সম্পর্কে ছুইচারিটি মূলকথা বলা আবশ্যক । 

(১) “আয় বুৰিয়। ব্যবস্থা! কর! চাই” ইহা সত্যকথা। কিন্ত 
তাহা শুধু অর্থের ভন্ নহে, খাছ্যের মুল্যবান অংশের অপচয় নিবারণ করাও 
সবাগ্রে গ্রয়োছন । যেমন-_(ক) ভান্তের ফেন, তরকারীর খোসা, ছানার 
জল--এগ্ুলি প্রোটন, ভাইটামিন, লবণ ও শ্বেতসার-বহুল খাগ্য বলিয়া! 
পরম উপকারী । লবণ বা গুড় সংযোগে ফেন; সমস্ত তরকারীর খোসা 
একত্রে সিদ্ধ করিয়া “হপ” আকারে এবং ছানার জলে গুড় মিশাইয়! 
তিনটি পুষ্টকর পানীয় পাওয়] যায়। (খ) মাছ ও তরকারী খাইয়া 
তাহাদের ঝোল ও ডাইলের জলীয়াংশটি অনেকেরই পাতে অপচয় হয় ॥ 

*বধ্ান বয়সের পক্ষে পরম উপকারী লবণ ও অপরাপর মূল্যবান অংশ 
সকল রকম “ঝোলে” থাকে । অতএব, বন্ধনের সংস্কারদ্বারা, অথবা, শিক্ষ' 


১৩২ গাহ্‌ন্থ্য ও স্বাস্থ্ানীতি 


ও অভ্যাস ছারা শৈশব হইতেই এইগুলির ব্যবহার শিখান চাই-_ধনীদের 
ংসারেও এইরূপ ব্যবস্থা থাক! উচিত । (গ) রাধিলে চবি, ঘ্বৃত ও তৈল 
ভাইটামিনশূন্ত হইয়া বিশ্তদ্ধ ন্নেহপদার্থে দাড়ায়,_্বাদ, আত্রাণ এবং 
জান্তব কি উদ্ভিজ্জ মাত্র এইটুকু প্রভেদ থাকে । অথচ, উহাদের মধ্যে 
মূল্যের কত প্রভেদ। (ঘ) সমান ওজনের মাছ, মাংস, 11115, ডাইল ও 
দুধের বিক্রয়মূল্য সমান নহে এবং ভোজনকালে সব কয়টি হইতে 
সমান ভাগে প্রোটান পাওয়া যায় না (পৃঃ ১১০ )। অতএব, অবস্থা 
বুঝিয়া ব্যবস্থা করা কতব্য। অভাবের সংসারে একটির বদলে 
অপরটির বাবহীর; অথবা, বাড়তি বয়স্কদের, বৃদ্ধ ও রুণগ্রদদের জন্ত 
দুধের বাবস্থা করিয়া, বাকি লোকদের জন্য শিম, শুটী বা ডাইলের 
নানা তরকারী করিয়া বা কিছু নারিকেল-শশ্ত, চীন। বা হিজলী বাদাম, 
গুড়-ছোপা। জলখাবার হিসাবে ব্যবহার কৰিলে শুধু মুখ বদল হয় না, 
অর্থেরও সাশ্রয় হয়। (ড) ালু মহাঘ হইলে তংস্থলে কাঁচাকল।, ওল, 
কচ্‌ প্রস্তৃতি ; সাগু-বাশির পরিবতে” ফেন বা টাট্ক1 যবসিদ্ধ ; বিস্কুটের 
স্থানে দধি, গুড় বা ভৈলসহ চিড়া-যুড়ি-মুডকী প্রভৃতি স্বাবস্থা। এই 
ভাবে গুছাইয়] চলিলে সবদিকেই ভাল হয় | 
(২) লোক বুঝিয়! ব্যবস্থ। করা চাই-_-টৈশব হইতে যৌবন 
পযন্ত দেহের দ্রুত বুদ্ধি ও ক্ষয় ঘটে । যৌবনে বৃদ্ধি তেমন না হইলেও 
শক্তির যথেষ্ট ব্যয় করিতে হয়ঃ বাধক্যে দেহের বুদ্ধি থাকে না এবং কাজ 
কমে, ক্ষয় সামান্ত হয় । কাজেই, দুদ্ধপোষ্য শিশুকে খাটি ছুধই দ্রিতে 
হয়-_-কদাচ টিনে-রক্ষিত বা মাটা-তোলা দুধ দিবে না। বিশেষ আদেশ 
না থাকিলে সাগু-বাশি বা “ফুডতও দিতে নাই। শিশুধিগকে গরুর 
ছুধ পান করাইলে, তংপহ নিত্য কিছু টাট.ক1 ফলের রন ও কড্‌লিভার 
তৈল দিতে হয়। এক হইতে ১৬1১৭ বগুজর বয়স পর্যন্ত (এবং 
গভিণী ও স্তন্যদাত্রী ,নারীকে ) পধাপ্ত পরিমাণে উত্কুষ্টজাতীয় প্রোটীন, 


খাছ্য ও রন্ধন ১৩৩ 


স্নেহপদার্থ (টাট্‌কা ভাল মাখন ), লবণ ও ভাইটামিন্যুক্ত ফল, টাট্কা 
সক্জী এবং তদুদ্দেশ্যে দুধ ও দুধজাত খাছ, মাছ, মাংস, ডিম, ভাইল (ও 
তাহা হইতে প্রস্তুত বড়ি, বড়া, ধোঁকা, খিচুড়ি, সরুচাকলী ও মিষ্টান্ন), 
11005 দিতে হয়। ২৫-৫৫ বগুসর বয়স্কদের খাগ্ে বয়োবৃদ্ধির 
মাত্রার বিপরীত অন্গপাতে প্রোটানের মাতা! দিয়া ( অর্থাৎ, প্রোটান 
কমাইয়! ) শ্বেতসার খাগ্যের মাত্রা বাড়ান উচিত এবং তৎ্সহ প্রচুর 
ফল-মূল থাকা চাই । বাধক্যে মাছ ও দুধ ব্যতীত অপর প্রোর্টানের 
মাত্র/ বেশ কমাইয়া ফল-মূলের প্রাচুর্য ঘটান চাই। দ্বাসদাসীদিগের 
খাদ্যে শ্বেতসার জাতীয় খাগ্ছের প্রাধান্য কিছু দিতে হয়-_বেশী বেশী ভাত, 
তরক।রী ও খানিকটা গুড় ) অথবা, ফলমূল ও মাঝে মাঝে একটু দুধ বা 
দরধি। সকল বয়সেই প্রত্যহ সময়ের ফল ভক্ষণ করা কতব্য । অর্থে না 
কুলাইলে লেনুর রস, তেতুল ব1 লঙ্কা, পেয়াজ, শস।, কড়াইশু টা, বিলাতি 
বেগুন, নারিকেল, মূল|, পেয়ারা, অঙ্করিত শন্ত প্রভৃতি খাওরা যায় । 

(2) খাস্ভ সংগ্রহ বিষয়ে যত চাই-_টাটকা, ভেজালশূন্য ও 
যথাসগুব উতংকুষ্ট দেখিয়া খাগ্যবস্থ সংগ্রহ করিতে হয়। তাহাদের 
রন্ধন, পরিবেশন ও সংরক্ষণ বিষয়ে 9 খুব যন্ত্রবান হওয়া চাই । দোকানের 
রাঁণ খাদ্য ঘতই মুখরোচক বা স্ুদৃষ্ঠ হউক না কেন, কোনও মতে 
এমন কি আলম্যবশতও তাহা বাবহার করিতে নাই। খাগ্াদ্রব্য পির 
হয় রন্গন ও পরিবেশনের পাত্র, পাকশাল।, পাচক প্রভৃতিকে পরিষ্কার- 
পরিচ্ছন্ন রাখিতে হয়। কোনও খাছ্য বাসি বা পচা না খাওয়াই ভাল-_ 
বিশেষত, গ্রীক্মে ও বর্ধাকালে বাসি মাংস, ডিম, মাছ, কাকড়া ও 
ক্ষীরের খাবার | ইহাতে মারাত্মক উদরাময় হইতে পারে। 

(8) বারোমাম একঘেয়ে খাছ খাইতে নাই; তাহাতে খাছ্ছে 
অরুচি জন্মে । ধাহার যেমন অবস্থা, মাঝে মাঝে তিনি তেমনি খাছের 
অদল-বদল করিবেন । 


১৩৪ গাহস্থ্া ও স্বাস্থানীতি 


(৫) মেয়েদের খাবারের দিকে দৃষ্টি রাখা চাই-_-আমাদের 
দেশে, অনেক সময়ে মেয়েদের জন্ত, নিত্য-আবশ্যকীয় খাগ্য জোটে না। 
কিন্তু তাহাদের পক্ষেও উপযুক্ত পরিমাণে প্রোটান্‌, স্সেই ও শ্বেতসার- 
জাতীয় খা, ভাইটামিন্, লবণ ও জল, ভাত-তরকারী, মাছ, ডাইল, 
দুধ, ঘি খাওয়া! অবশ্য কতব্য ৷ 


হাহ্)-ভ্ভানিলক্কা। প্রস্ভভ্ড ক্ষুল্লশ্োেন্র ন্িঅহ্ 


বাঙালীর দৈনিক আহারে নিম্োক্ত জিনিস গুলি থাকা চাই ঃ-_ 
(১) ফেনশুদ্ধ সুসিদ্ধ ভাত ও ঘ্বৃত। (২) শাক; (৩) পাঁচমশালী খোসাশুদ্ধ 
ও স্বৃতযুক্ত ডাইল ; (৪) মাছ, মাংস, ডিম বা ছানার তরকারী। 
ভাজা, ছেঁচ.কি, চড়চড়ি অপেক্ষা “ভাতে” সিদ্ধ বা পোড়া, ঝোল, ঘণ্ট, 
স্ত্, ডালন! বাঞ্চনীয় । নিরামিষাশীরা তরকারীতে নারিকেল খণ্ড, 
ছোলা, মটর, বাদাম, চীনাবাদাম বা হিজলী বাদাম, ছানা, ধোকা 
প্রভৃতি ব্যবহার করিবেন। পোস্তে প্রচুর -তাইটামিন থাকায় 
সেঁকিয়া বা আলুভাঁতে মাখিয়। উহা! খাওয়া ভাল। (৫) লেবু বা এজাতীয় 
কোন টক) (৬) দুধ ও দ্ধধি, (৭) ফলমূল । সানথ্যে কুলাইলে ইহাদের 
মধ্যে কোনটাই বাদ দিতে নাই । জল খাবার হিসাবে মুড়ি, মুড়কি, 
চিড়া, চাউল-ভাজা, মটর ব। ছোল ভাজা, মুড়ির ও ছোলার চাক্তি, 
দুধ, সর, দধি, ক্রীম, সময়ের ফল, মেওয়া ফল, 2115, রুটি, লুচি, 
সরুচাকলী, হালুয়া, পিঠা, লাড়ু, পাপর ইত্যাদি খাওয়। ভাল। 

খাগ্য-তালিকা! প্রস্তুত করিতে গেলে পূর্বোক্ত কথা ছাড়াও মোটামুটি 
এই কয়টি বিষয়ে দৃষ্টি রাখিতে হয় £-(১) ১২৪ পুষ্ঠা হইতে 
১২৮ পৃষ্ট। পর্যন্ত খাদ্য বিষয়ে যে সকল উপদেশ দেওয়া হইয়াছে, 
তাহা স্মরণ রাখা চাই। (২) ষোল-সতের বৎসরের উপর বয়স 
হইলেই আহার বিষয়ে তাহাকে পূর্ণবয়স্ক বা প্প্রমাণ” ব্যক্তি 


খাছ ও রন্ধন ১৩৫ 


€ ৪0010) বলিয়া ধরা যাইতে পারে। প্রমাণ বাক্তির আহাধের 
মাত্রা ১ ধরিলে, ২ বৎসরের শিশুর ০২ ভাগ; ৩ হইতে ৫ বৎসরের 
শিশুর ০৪ ভাগ; ৬ হইতে ৯ বংসবরের ০*৫ ভাগ এবং ১০ হইতে 
১৪ বৎসরের ০৭ হুইতে ০"৯ ভাগ আহীর্য হইবে । তারপর কতরণর 
খাগ্চকে ১ ধরিলে গৃহিণীর খাগ্যের মাপ দাড়ায় তাহার £ অংশ, যুবক- 
যুবতীদের $ হইতে এ+ অংশ এবং ছোট শিশুদিগের $ অংশ ।' (৩) 
প্রত্যেক প্রমাণ-ব্যক্তির দেনিক আহাধ হইতে প্রায় ২৫০০-_-৩০০০ 
ক্যালোরি !তাপাঙ্ক) পাওয়া চাই এবং ১২৪ পৃষ্ঠায় লিখিতমত প্রোটানাদি 
থাকা চাই অর্থাৎ দৈনিক মোট-খাগ্যের শতকরা ১০ ভাগ প্রোটান, মোট 
তাপাঙ্কের শতকরা ২৮ ভাগ স্মেহজাতীয় পদার্থ এবং বাঁকিটা শ্বেতসার 
হইতে পাওয়া চাই। এত স্থম্ত্র অঙ্কের কথা বাদ দিলে, মোটাঘুটি 
দাড়ায়-_প্রমাণ-ব্যক্তির দৈনিক খাছ্যে চাই ৯ তোলা প্রোটান, ৫॥ তোলা 
স্নেহজাতীয় পদার্থ এবং ৫--১০ ছটাক শ্বেতসার খাগ্ভ। সকলের 
জন্য একটি বাধা খাছ্য-তালিকা! প্রস্তুত করা অসম্ভব। 

খাওয়ান ঠিকমত হইতেছে কিনা ।__খাছ্চে নিত্য যথেষ্ট 
প্রোটানের অভাৰ ঘটিলে দেহ খর্ব, বিবর্ণ, রোগ-গ্রবণ ও ছুবল হয়) 
পেশীর শক্তি, কর্ম ঞুশপতা ও আয়ু কমে; মন দুবল হয় ; মানুষ পরশ্রী- 
কাতর, নিরুংসাহ ও সদ! অমন্তষ্ট থাকে ; চক্ষের দৃষ্টি ক্ষীণ, চলা ও বসার 
ভঙ্গী বিশ্রী হয়। নিত্য ক্সেহজাতীয় পদার্থের অভাবে দেহ কৃশ, 
দৃস্ত ও অস্থি অপুষ্ট, পরিপাকশক্তি দুর্বল, বেশী শ্বামরোগ-প্রবণতা হয়, 
কোন কোন স্থলে রাত্র্ন্ধতা এবং মেধারও অপকর্ষতা লক্ষিত হয়। 
একত্রে লৌহ, তাজ, ম্যাঙ্গানীজের রীতিমত অভাব ঘটিলে দেহ 
* ফ্যাকাশে হয়। পটাশের অভাবে হৃৎপিণ্ড ও পেশী ছুর্ল হয়। 
আইওডিনের অভাবে দেহের জড়তা ঘটে। রীতিমত ভাই্টী- 
মিনের অভাবে সর্বপ্রকারে রোগপ্রবণতা, চর্মদন্ত-অস্থি-রোগ, 


১৩৬ গাহ্‌স্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


বেরিবেরি, পাইওরিয়া, বাত্র্যন্ধতা, ডায়াবিটিজ, কোষ্ঠবদ্ধতা, অশ্পীড়া, 
বুদ্ধির জড়তা প্রভৃতি হইতে পারে । অতএব, সংসারের প্রত্যেক 
ব্যক্তির খানে কিসের অভাব হইতেছে সেদিকে সতর্ক দুটি রাখিয়া 
প্রত্যেকের খাছযের ব্যবস্থা করিতে হয় । 


ল্লাহাছল্র ও ভাঙার গ্রুহ্ 


রাল্সাঘর | খাছযের উপরে আমাদের প্রাণ ও স্বাস্থ্য নির্ভর করে 
বলিয়া ভাড়ার ও রান্নাঘরের দিকে বিশেব ভাবে লক্ষ্য রাখা কতর্বা। 
ইহাদের নিকটে অপরিকঞ্ষার বা দুর্গদ্ধময় কোন-কিছু ( যেমন, পায়খানা, 
আন্তাকুড বা ড্রেন) থাকিবে না। টু পোতা, বানান মেঝে, সর 
জাল দেওয়া বু জানালা-দরজ1! ও নদমাধুক্ত এবং ধুম নিকাশের উচ্চ 
নলঘুক্ত পাক। গাথনি করা রান্নাঘর করাইতে ভয়। 

পরিচ্ছন্নতা ।- নিয়ম করিয়া ঝুল ঝাড়াইবে ; দেওয়াল চনকাঁম 
করাইবে এবং রান্না সমাপ্ত হইলে ঢুইবেলা ঝট দিরা (পাকা 
মেঝে হইলে ছাই ঘযিরা ও মাঝে মাঝে জলে মোড গুলিয়া ) 
এই ঘর পুইতে হয়। ঘর পোগ়ার পরে বেশ শুকৃনা করিয়া মেঝে 
মুছিবে। রান্নাঘরের জগ্ঠ স্বতন্ব বাটা রাখা চাই । মাটির ঘর হইলে 
মাটি দিয়া মেঝে ও দেওয়াল পেপিবে ; নতুবা, চারিদিকে তেল-ঘিয়ের 
ছিটা-দাগ থাকিবে । ব্রান্নাঘরে জুতাশুদ্ধ যাইতে নাই ) এ ঘরে কোন 
জিনিস ঝাড়া, বাছ।, কাটা, কোটা বা বসিয়া ভোজন কর] নিষিদ্ধ । 
হাড়ি ধরা ও মোছ। ন্যাতাখনি প্রত্যহই ক্গার-জলে সিদ্ধ করিয়! 
পরিক্ষার ও শুকনা রাখিবে। ঘর-মোছ! ম্াতাখানিকে স্বতন্থ' রাখিতে 
হয়। 

পাচকের মাথায় বড় চুল, মুখে দাড়ি-গৌোফ ও আঙুলে বড় নখ 
থাকিবে না। তাঁহার কাশি, হাচি ব। চধের ব্যারাম থাকিবে না। 


খাছ্য ও রন্ধন ১৩৭ 


তাহার হাত ও আঙুলের নখের নীচেটা, দেহ, বস্ত্র ও অভ্যাস পরিফার- 
পরিচ্ছন্ন হওয়া চাই । পাচকের মানের গামছা, হাত মুছিবার গামছা 
হইতে স্বতন্ত্র হইবে। হাত মুছিবার গামছাখানি প্রত্যহ সাবান 
বাক্ষারজ্লে কাচা চাই । ময়ল! বদ্ধে বা দেহে কাহাকেও রান্নাঘরে 
আসিতে দিবে না। কদাচ হাতে করিয়া খাগ্চ পরিবেশন করিতে 
দিবে না। কোনও খাছাদ্রব্য অনাবৃত রাখিবে না। পরিবেশন 
করিতে করিতে বা পরিবেশনাস্তে মাটিতে হাতা বা চামচ রাখিবে 
না এবং মাটিতে কিছু পড়িয়া গেলে কদাচ তাহা উঠাইবে না। 
একজনের খাদ্যে অপরকে ফু দিতে বা আঙুল ডুবাইতে দিবে না । 

ভাড়ার ঘর ।__সকল রকম দুর্গন্ধ ও নোংরা হইতে দুরে, চু 
পোতা, বাধান মেঝেযুক্ত পাকা ঘরেই ভাগ্ার করিতে হয়। ভাড়ার 
ঘরে প্রচুর আলো ও বাতান আপা চাই । মাছি প্রভৃতির উপদ্রব 
নিখারণের জন্য ইহার দরজা-জানালায় সুক্ষ ছিদ্রধুক্ত জাল দেওয়া 
আবশ্তক | নিয়ম করিয়া এই ঘধের ঝুল ঝাড়িবে ও চণকাম করাইবে। 
বাট ধিবাণ পরে ছুবেলা ভিজ! পররিঞীর স্াত। দিয়! ঘরের ধুলা মুছিয়। 
ফেলা আবশ্তক। এ ঘরে আহার করা ও কুটনার আবঙ্জন! পড়িয়া 
থাকিতে দেওয়া কতব্য নয়। এ ঘণটি শা্যাতান (আলোক-বাতাসশুন্ত ) 
হষ্টলে খাগ্যোপকরণ গুলি সহজেই নষ্ট হয় এবং তাহাতে ছাত। ধরে ও 
পোক। ধরে । [10২61920101 থাকিলে তাহার আভ্যন্থরিক তাপ 
৪৫০ ফাঃ হওয়া বাঞ্চনীয় |] 

কাচা উপকরণ-__জলের উপরে বসান জাল-দেওয়া আলমারীর 
মধ্যে অথবা স্থপ্প জালের ঢাকৃনিঘ্বার! আবৃত করিয়া, ইহা! বেঞ্চ বা 
মাচার উপরে রাখিবে । মসলা, তৈল, ঘি, লবণ, চিনি প্রভৃতি আলাদা, 
পরিফার ও ঢাকৃনি দেওয়। পাত্রে রাখিবে । বান্না ও ভাড়ার ঘরে মাছি, 
পিপড়া, আরশুলা, মাকড়সা, ইন্দুর, বিড়াল প্রভৃতির উৎপাত নিবারণের 


১৩৮ গারস্থ্য ও স্বাস্থানীতি 


জন্য ফিনাইল বা তাপিন-মিশ্রিত জলে মেঝে, তাক, কুলুঙ্গি, মাচা, 
বেঞ্চি প্রভৃতির উপর, তলা ও চারিদিক মুছিয়! রাখিতে হয় ।. 


দলহলন্ব0008৮1৩ 0, 


উদ্দেস্টয |-_খাগ্দ্রব্যটিকে (১) জরীবাণুশূন্ত, (২) স্বদৃশ্ঠ, প্রাণ 
করিয় রচিকর ও (৩) সহজ্পাচা করা । 

উপকারিতা ।__(১) খাগ্স্থিত এক্ট্র্যাকৃটিভ গুলি (স্থগন্ধি- 
পদার্থনমূহ ) সচ্যো মুক্ত হওয়ায় খাছটি ভ্রাণে, আন্বার্দে ও দেখিতে 
লোভনীয় ও কুচিকর হয়। রুচিকর খাছ্যই পাচক রসসমূহের 
শ্নাব ঘটায়। (২) খাছটি সহজপাচ্ হয়। মাংসের টীশুগুলির 
মধ্স্থিত দুষ্পাচা সংযোজককলা ও কগুরাগুলি সহ্জপাচ্য জেলাটানে 
পরিশত হয়। উত্ভিদ্বের সেলুলোজ-আবরণ ফাটিয়া যাওয়ায় শ্বেতসার- 
কোবগুলি সহজপাচ্য হয়। (৩) রাধা-খাদ্য তত সহজে নষ্ট হয় 
না; কারণ, উহার মধ্যস্থ পচন-জীবাণু গুলি মরিয়া যায়। কাঁচা অবস্থায় 
মাছ, ছুধ ও মাংস সত্বর নষ্ট হয়; রাধিলে তাহার! বেশীক্ষণ ভাল 
অবস্থায় থাকে । (৪) রন্ধনের ফলে খাগ্স্থ কমিবা কমির ডিম বা 
রোগজীবাণুসমূহ প্বংস হওয়ায় খাগ্যটি ভক্ষণে নিরাপদ হয়। দুধে 
ও জলে কলেরা, টাইফয়েড. প্রভৃতির জীবাণু সহজেই প্রবেশ করে। 
কাচা বেগুন ও আলুতে সোশানীন্‌ নামক একটি বিষ থাকিতে পাবে। 
কাচা মাংসে কৃমি বা সেই প্রাণীর দেহজ বিষ থাকিতে পারে । বন্ধনের 
ফলে এই জীবাণু ও বিষ সমস্ত ধ্বংসপ্রাপ্ত হয়। 

অপকারিতা ।-_(১) বন্ধনের জন্ত স্বতন্ব পাকশালা, পাচক, নানা 
পাত্র, আলানি, মসল। প্রভৃতি চাই । এগুলি সংগ্রহে যেমন সময়, 
তেমনি অর্থব্যয়ও ঘটে । (২) খাগ্বস্তকে লোভনীয় করার জন্য তৎসহ 
অনর্থক মসল। ও হয়ত বেশীমাত্রায় তৈল ঘ্বত ভোজন করিতে হয়। 


খাছ ও রম্ধান ১৩৪) 


উভয়ই অজীর্ণের হেতু । (৩) বহুক্ষণ অধিক উত্তাপে বা বারংবার উত্তপ্ত 
করিলে খান বিশ্বাদ, ভাইটামিনবর্জিত ও গুরুপাক হইতে পারে। 
ডিম, মাখন, চিনি স্বতন্ত্র অবস্থায় গ্রত্যেকটিই লঘুপাক; কিন্তু ইহাদিগকে 
একত্রে রাধিলে গুরুপাক খাগ্যে পরিণত হয়। (৪) রন্ধনার্থ তরকারী- 
গুলি কুটিত হওয়ায় এবং তৎসহ তাহাদের খোস! বাদ যাওয়ায়, অমূল্য 
ধাতব লবণ ও ভাইটামিনের অপচয় হয়। রন্ধন-কর! খাগ্িমাত্রেই 
খুব নরম হয় বলিয়া দাতের কাজ কমে? ভজ্জন্ত, ক্রমশ ধাত খারাপ 
হয় ও কোন্ঠবন্ধত। আসে । 
রন্ধন-প্রত্রিয়।_ইহা মোটামুটি চাবি প্রকারের ; যথা-_-সিদ্ধ করা, 
ভাপরায় নরম করা, ঝলপান ও ভাজা । (১) জিদ্ধ করা (9০111718)-_ 
দুইটির মধ্যে একটি উদ্দেশ্য লইয়া, খাগ্ছাব্রব্য সিদ্ধ কর! হয়-_সমস্ত স্বন্টা 
ঝোলে নিষ্কাধিত করা৷ অথবা! খাদ্যবস্কটির সমস্ত স্বৰ্‌ তাহাতেই বজায় 
রাখিয়া, তাহাকে নরম কর। | কুটিত দ্রব্য শীতল জলে চড়াইয়া অনেকক্ষণ 
মুছু জাল দিলে প্রথম উদ্দেশ্য এবং ফুটন্ত জলে আন্ত ( অথবা যথা- 
সম্ভব বড় বড় ২৪ খণ্ডে বিভক্ত ) খা্যবস্থুটি ফেলিয়া কিয়ৎক্ষণ কড়া- 
তাপে ফুটাইলে দ্বিতীয় উদ্দেশ্ঠ সিদ্ধ হয়। (২) ভাপরায় (9855107108) 
নরম করা । ভাতের হাড়ির উপরাংশে বন্নথণ্ডে আল্গা বাঁধিয়া এমন- 
ভাঁবে খাচ্ঘদ্রব্যটিকে ঝুলাইতে হর যেন ভাপরাটি এ বন্বথণ্ডে লাগে কিন্ত 
ফুটন্ত জল উচ্ছলিত হইয়! তাহার সংস্পর্শে না আসে। এই প্রক্রিয়ায় 
খাগ্যবস্তটি শুধু নরম হয়__তাহার বর্ণ, গন্ধ বা স্বাদ বিশেষভাবে বিরুত 
হয় না। (৩) ভাজ (চ৮)--এই সম্পর্কে পরে “ম্সেহপদাথ” সম্বন্ধে 
দেখ। (৪) ঝলসান ( হ২০8501175 )-__খাছ্বন্তর বহিরাংশটাকে 
গ্রেত অধদপ্ধ করিয়া তাহার আভ্যস্তরিক সমস্ত সারপদার্থ 
বজায় রাখিবার দ্রুত প্রক্কিয়া। ইহাতে সারবস্তর অতি সামান্ 
অপচয় হয়। 


১৪৩ গাহস্থ্য ও স্বাস্থানীতি 


প্রোটীন খাস্ভ রন্ধন।__(ক) জান্তব-_মাংস ও ডিমের মধ্যস্থ 
আ্যাল্বুমেন্টি (অগুলাল ) ১৭০০ ফাঃ উত্তাপেই জমিয়া কঠিন হয়। 
কাজেই, জল ফুটিবার উত্তাপে (২১২৭ ফাঃ) ডিম বা মাংস সিদ্ধ করিলে 
তাহ কুঞ্চিত হইয়! কঠিনতর ( কাজেই, দৃষ্পাচ্য ) হয়। (খ) উত্ভিজ্ 
প্রো্টানে শ্বভাবতই প্রচুর জলীয়াংশ থাকে এবং তাহাদের 
কোষগুলি কঠিন সেলুলোজ-আবরণের মধ্যে থাকে । এই ছুই কারণে 
ফুটাইলে ডাইলের জলীয়াংশ আয়তনে বাড়িয়। তাঁহার সেলুলোজ-আবরণ 
ফাঁটে। এই অবস্থায় ডাইল স্বপাচ্য হয় । জলযুক্ত হওয়ায় এই প্রক্রিয়ায় 
ডাইলের প্রোটীনাংশ কিছু নিক্ুষ্ট হইয়া পড়ে । অতএব মাংস ও ডিম 
বেশী উত্তাপে ফুটান অনুচিত হইলেও ডাইল ফুটান আবশ্রুক | 

শ্বেতসার খাস ।_শুক্ষ উত্ত।পে (যেমন, সেঁকিলে বা খৈ-মুড়ি 
ভাঙ্গিলে) দেলুলোজ্জাবৃত দানাগ্তুলি ফাটে ও শ্বেতসারাঁংশটি কিয়ৎ 
পরিমাণে ডেক্ষ্রীন্‌ নামক শর্করায় পরিণত হয় । এইজন্য পেকা-রুটির 
আম্বাদ মিষ্ট। স্বল্প জলে ফুটাইলে ষ্টার দানাগুলি চট টে, 
ঘন-তরলাকার ( £612011)1200 ) ধারণ করে: বেষন, গল। আতপান্ন 
বা ঘন-ফেন। উদ্ভিজ্জ খাদ্যবন্তর মধ্যে লবণ, শর্করা, ভাইটামিন 
প্রভৃতি বনু সহজ-দ্রবণীয় পধার্থ থাকায় তাহাদিগকে শীতল জলে 
ফেলিয়া! পীরে ধীরে উত্তপ্ত করিলে সেই উদ্ভিজ্ঞের শতকরা 
কতক অংশ ঝোলে চলিয়া আসে । রন্ধনকালে তরি-ত রকারীর অন্তর্গত 
খাগ্যোপাদ্ানে কোন্টি কি পরিমাণে বোলে মিশ্রিত হয়, তাহার 
তালিকাটি লক্ষ্য কর-__ 

দ্রবণীয় প্রোটান ৫০ ভাগ; শর্রাংশ ৫০ ভাগ? লৌহ, ম্যাগ্লেশিয়াম্‌ 
ও সোডিয়াম্‌ ৩০-_-৭* ভাগ ক্যালশিয়াম্‌ ৩ ভাগ এবং ফস্ফরাসের॥ 
২৬-_-৩০ ভাগ । কাজেই, “ঝোলের” তরকারী খাইয়া তাহার ঝোল 
জাতীয় ব| ডাইলের “ঝোল” না খাওয়া ক্তিকর। 


খাছ ও রন্ধন ১৪১ 


স্নেহজাতীয় খাস্ত ।__এই জাতীয় খাগ্যমাত্রেই বেশী উত্তাপে উগ্র 
ফ্যাটি-আসিড. নামক অল্পে বিশ্লেষিত হয়; শীতল হইলে শ্রেহপদার্থের 
উপরে সমক্ষারাস্, দানাদার ও সহজপাচ্য “সর” পড়ে ; এজন্য দানাদার 
স্বত ও চবি সহজপাচ্য। অতি-অল্প উত্তাপে মাখন উগ্র ফ্যাটি-আযসিডে 
পরিণত হয় বলিয়া কড়া আচে মাখন জালানই ভাল । অধিক উত্তাপে 
সর্ধপ তৈলের উগ্রাংশটি ফ্যোটি-আাসিড) ধোয়ার আকারে 
উড়িয়া বাইয়। যতক্ষণ তৈলটিকে “শোধন” না করে, ততক্ষণ 
সর্ষপ তৈলে কিছু ভাজ উচিত নহে । জালে চড়াইবার পরে 
তক্ষণ কোন ন্সেহপদার্থ চড় চড় শব্দ করে, বুঝিতে হইবে যে, উহার 
ফ্যাটি-আসিডের জলীরাংশ তখনও আছে ও নষ্ট হইতেছে । এমত 
অবস্থায় খাগ্যবস্তটিকে ক্ষণিকের জন্য নামাইয়া! লওয়! উচিত। ভাজিবার 
পাত্রের আর্তি এবং স্নেহপদার্থের পরিমাণ এমন হওয়া চাই যেন 
ভাঙিবাঁর বস্তুটি স্লেহপদার্থের মধ্যে ডুবিয়া যায়। সাঁপারণত ৩৫০*--৩৮০৭ 
ফাঃ উত্তাপই ভাজিবার পক্ষে প্রকৃষ্ট উত্তাপ। স্সেহপদার্থকে ( বিশেব 
করিয়া তৈলকে ) ২৩০০ ফাঃ উত্তাপে উগ্ভাইলে, তাহা হইতে ঈমৎ নীল।ভ 
ধুম উঠিতে থাকে । এই অবস্থ। উত্তীর্ণ হইলে তবে ভাঙ্জিবার দ্রবাটি 
উহার মধ্যে ফেলিয়া সামান্ত লাল্চে রং ধারণ করা পধন্থ ভাঙ্গা কতববা। 
এরূপ ভাজ। হইলেই খাচ্যপ্রব্য উঠাইয়া তাহা হইতে ন্েহপদার্থের বাড়তি 
অংশ ঝরিতে দিতে হয় । এইভাবে ভাঙ্িলে ভাজা জিনিষের ভিতরে 
বেশী ন্েেহপদার্থ প্রবিষ্ট হয় না-_ভাজাটিও “বার্ঝরে” হয়। পক্ষান্তরে 
অপেক্ষাকৃত অল্প উত্তাপে ভাজিলে ভাজাবস্কটি স্নেহপদার্থে "জব. জবে” 
ও গুরুপাক হয়। কিন্ত যে প্রক্রিয়ায় ভাজা হউক ভাঁজ! খাছ্মাত্রেই 
ভাইটামিনশন্ত ও গুরুপাক হয়; কারণ খাচ্যবস্থর্টির ছুক্মতম প্রত্যেক 
অংশের চতুপ্পার্থে ন্লেহপদার্থের এক ছুপ্পাচ্য আবরণ পড়িয়। যায় এবং 
খাগ্টি অল্প-বিস্তর ফ্যাটি-আ্আসিডযুক্ত হওয়ায় অর উৎপাদক হয়। 


১৪২ গাহস্থা ও স্বাস্থ্যনীতি 


অগভীর পাত্রের গায়ে সামান্তমাত্রায় স্সেহপদার্থ. মাখাইয়া "ভাজাকে” 
সত্যিকার ভাজ বলে না-_ইহা! :০890112এবই নামাস্তর | 


চুন্লী ও জ্বালানী 


রদ্ধনকালে তাপের সঙ্গে বাম্পচাপ সংযুক্ত হইলে বন্বনক্রিয়া 
অপেক্ষাকৃত স্বল্প উত্তাপে ও দ্রুত সাঙ্গ হয়। যে উনান প্রস্থত করিতে 
ব্যয় বেশী পড়ে না; ইচ্ছামত যাহার উত্তাপ কমান-বাড়ান ও নিবান 
যায়; যাহাতে ছাই, ধূম ব। দুর্গন্ধ জন্মে না; যদ্্ারা ঘর-দ্বার নোংরা হয় 
না এবং যাহাতে জালাইবার ব্যয় কম হয়, তাহাই আদর্শ উনান। 
আমাদের উনান ছুই কারণে অপচয়ের হেতু হইয়া থাকে-_(১) 
প্রস্থতের দোষ ও (২) জালানী নির্বাচনে অসতর্কতা বা অজ্ঞতা । 
প্রস্তুত করার দোষে উনানের তলা, গ! ও উপর--সব দিক দিয়াই 
উত্তাপের অপচয় হয় এবং একটি উনানে একেবারে একটি মাত্র রান্না 
কনা সম্ভবপর হয়। তাহা ছাড়া, ধরাইবার সময়ে ও উনান কামাই 
গেলে উত্তাপের অপচয় ত ঘটেই। 

উনানের তিনটি অংশ থাকে-(১) নিষ্নাংশে বায়ুপ্রবেশের পথ ও 
ছাই জমিবার স্থান; (২) মধ্যে চুলীর গর্ভ__যে স্থলে জালানীটি দগ্ধ 
হইয়া উত্তাপ স্থট্টি করে এবং (৩) উপরে মুখ বা মাথা অর্থাৎ যেখানে 
রন্ধনপাত্র বসান হয় । বাযুপ্রবেশের পথ বেশী বড় হইলে দ্রত শীতল 
বায়ু প্রবেশ করিয়া, অস্তত ক্ষণকালের জন্য জালানীর উত্তাপ হাস 
করে ও উত্তাপের অপচয় ঘটায়। চুলীমুখ যত বিস্তৃত হয় জালানীর 
অদগ্ধ কার্বন ও গ্যাসসমূহ সম্পূর্নরূপে দগ্ধ হইবার অবসর তত কম পায়। 
এজন্য উনানের বাযুপ্রবেশের পথটি অপেক্ষাকৃত অগপ্রশন্ত করিলে এবং 
তাহার গর্ভটি বেশ গভীর করিয়া গর্ভটির মাত্র বারে! আনা ভাগ 
জালানীদ্বারা পূর্ণ করিলে এবং গর্ভের বহির্াত্র আযাস্বেই্টম্‌ বা অপর 


থাছা ও রন্ধন ১৪৩ 


কোন উত্তাপ-অপরিচালক ত্তরব্যদ্ধার বেষ্টিত করিলে উত্তাপ অপচয়ের 
মাত্রা খুব কমে। 

জ্বালানী ।__ঘুঁটে, শুকুনা ডালপালা ও পাতা, পাটকাঠি, কাষ্ঠ, 
ইক্ষদণ্ডের নিরসাংশ, তুলা, পাট প্রভৃতির অব্যবহাধ অংশ (28059 ), 
তৃঁষ, ভূষি, কাগজ, অপ্রয়োজনীয় বস্ত্রখণ্ড প্রভৃতি যে কোনটি দিয়া উনান 
ধরান হয়। খুঁটে পোড়াইলে জমির মূল্যবান সার নষ্ট করা হয়। তী'ষ- 
ভূষি অন্তত পশ্ুখাগ্ভরূপে ব্যবহৃত হইতে পারে। অপ্রয়োজনীয় কাগজ 
ও বস্বখণগ্ুদ্ধারা নৃতন কাগজ প্রস্তুত হইতে পারে। তাহা ছাড়া, উক্ত 
সবগুলিই অতিমাত্রায় ধোয়ার স্থষ্টি করে। কাঁচা-কয়লা (কোল্) বা 
শুফ কা্খণ্ড বাবহারে প্রচুর ধূম হয়; কাজেই উত্তাপের ক্ষতি হয়। 
ধোঁয়া অদপ্ধ কাবন এবং দাহা গ্যাস ছাড়া আর কিছুই নহে। বড় বড় 
কাঠ-কম়লা বা কোক ( পোড়া-কয়লা ) ব্যবহার করিলে তাহাদের 
অদপ্ধাংশ কম থাকায় জালানীর লোকসান ( খেয়া) কম হয় এবং 
উত্তাপ বেশী হয়। 

ক্টোভ।- ইহাতে বিদ্বাৎ, গ্যাস ও কেরোসীন ব্যবহার্য । ই্োভ- 
'গুলির উত্তাপ ইচ্ছামত কমান বাড়ান যায়। 019590 ০০011175 
12115এ ধোয়া, দুর্গন্ধ বা উত্তাপের অপচয় আদৌ হয় না। 
কেরোসীন ব্যবহারে তেমন ধোয়া না হইলেও দুর্গন্ধ হয়। 
বৈদ্যতিকশক্তি ব্যবহার সব দিক দিয়া ভাল। বৈছ্াতিক শক্তি, 
গযাস, পোড়াঁকয়লা বা কেরোপীনে রাধিলে খাছ্দ্রধ্য স্থসিদ্ধ হয় 
না বলিয়া ষে ধারণ] আছে, তাহ! কতটা সঙ্গত বলা যায় না । 


বাম -ক্কফোশন্ন 


পূর্বে এদেশে মৃত্তিকা, পাথর, লৌহ, পিস্তল, তাত্র, কাংস্য, রৌপ্য ও 
ব্বর্ণনিশিত পাত্রের ব্যবহার ছিল এবং এখনও উহাদের মধ্যে কতকগুলির 


১৪৪ গারস্থ্য ও স্বাস্থানীতি 


প্রচলন দেখা যায় । তদুপরি কাচ, চীনামাটি (19010919817 ), এনামেল 
(লৌহের উপরে কাচকড়ার মিনা করা), আযালুমিনিয়াম, নিকেল 
(0356101097 5119:), লৌহের উপরে দস্তার কলাই করা (58121112690) 
ও তামার উপরে টিনের কলাই-কর৷ ( 01111)50 ) পাত্রাদির 
ব্যবহারও চলে। 

স্বত্তিক, পাথর, চীনামাটি, কাচ নির্মিত পাত্র __ইহারা 
ক্ষণভন্গুর। এই পাত্রগুলিতে ক্ষার ও অস্ত্র রাখা যায় এবং কলঙ্ক পড়িবার 
ভয় থাকে না । কিন্তু মৃৎপাত্র বা পাথরপাত্রের ভিতর-গাত্র খুব মত্থণ ন। 
হওয়ায় উহাদিগকে সম্পূ্ণক্ূপে পরিষ্কৃত রাখা! দুরূহ । পাথর, চীনাঁমাটি 
ও কাচের বাপন ত।দূশ উত্তাপনহু নহে এবং অপেক্ষাকৃত মূল্যবান । 
অকিঞ্চিংকর মূল্য হওয়ায় জনন ও মবরশাশৌচে, গ্রহণোপলক্ষে, পৌষ 
সংক্রান্তিতে ও সকল শুভকমের পুনে ম্বপাত্র শৃতন করিবার প্রথা 
দেখা যায়। 

এনামেল পাত্র ।-যধি ইহার উভয় পুর্ঠেই এমন ভাবে 
এনামেলের লেপ দেওয়া থাকে ধে, উত্তাপে লৌহ ও এনামেল উভয়েই 
সমান হারে বৃদ্ধি পায়, তবে-সিদ্ধ করিবার কাজে এনামেল ব্যবহার 
করা ঘায়। কিপ্ভক এনামেলের পালিশ শাল রাখিবার জন্য তৎ্সহ 
সামান্ত সীসার খাদ দেওয়। প্ররোজন। অপিকক্ষণ বা উগ্রক্ষারাম 
রক্ষিত হইলে উহার পালিশ নষ্ট হয় । অসাবধানে নাডাচাড়া কৰিলে 
বা অসমাকরূপে উত্তপ্ণ হইলে উপ্ এনামেল চটিয়া চক্লা উঠে। সীসা 
বা এ চকুলার অংশ উদরস্থ হইলে স্বাস্থ্যের ক্ষতি করে। চক্লা-উঠা 
পাত্র নহজেই অকমণা হয় ও রাধা দ্রব্যে লৌহের কষ বাহির. হয়। 
পুরু-লেপযুক্ত ফোস্কা-উঠা বা ফাট-ধরা লেপ-যুক্ত এনামেল পাত্র 
রন্ধনকার্ষে ব্যবহার কর! উচিত নয়। 

লৌহ পাত্র ।-__লৌহের প্রায় সকল লবণই খাওয়া! যায় বলিয়া লৌহ 


থাছ্য ও রন্ধন ১৪৫ 


ও উৎকৃষ্ট ই্রীলনিমিত পাত্রে ক্ষারাক নিরাপদে রাধা যায়। বহু দিনে ও 
অসাবধানে বাবহারে খাগ্যবস্ত কষায়গুণযুক্ত ও কোষ্ঠবদ্ধকারক ধর্ম 
প্রাপ্ত হয় । (58158151250 27 পাত্রের লেপটি বেশী উত্তাপ, অস্ত্র বা 
ক্ষারযোগে গলিয়া যায় বলিয়া ভোজন ও রন্ধনার্থ এ পাত্র ব্যবহার 
কর1 অন্ুচিত। 
স্বর্গ ও রৌপ্য পাত্র । ইহাদের ব্যবহার বিরল। এইগুলিতে 
জীবাণুদুষ্ট জল রক্ষিত হইলে কিয়ৎকালের মধ্যেই জলটি জীবাণুশূন্য 
হয় ( 7202.0570 791:90899 )। সাধারণ ক্ষারায্্রে পাত্রের কষ উঠে না; 
কিন্তু নিত্য-ব্যবহারের উপযুক্ত করিয়া প্রস্তুত করিতে হইলে স্বর্ণ ও 
রৌপ্যসহ দস্তা, তাম্্র প্রভৃতির খাদ মিশাইতে হয়। এ খাদের 
পরিমাণ অন্ুপারে পাত্রগুলির ব্যবহার একটু সতর্কতার সহিত 
ত হয়। 
পিত্তল পাত্র ।_-২ ভাগ তাত্র+১ ভাগ দস্তা সংযোগে পিতল 
প্রস্তুত হয়। অম্নাত্মক বা স্রেহপদার্থ সংস্পর্শে পিত্তলের তাম্রাংশ বাহির 
হইয়া খাছ্ছাপ্রব্যকে বিষাক্ত করে। তজ্জন্তা অশ্রস ও শ্েহপদার্থব্জিত 
খাগ্াদি খুব ব্বল্লকালের জন্য পিত্তল পাত্রে রক্ষিত বা সিদ্ধ করা চলে। 
কাংস্য পাত্র ।--কাংমোর ৭ ভাগ তাত্র+১ ভাগ টিন; সময়ে 
সময়ে ইহার সহিত দস্তার খাদ মিশান হয়। এজন্য খাটি কাসা 
বেশ উজ্জ্বল । স্বল্পকালের জন্যও কাসার পাত্রে অগ্নাত্মক পদার্থ রাখা 
ব। রাধা চলে না; কিন্তু সামান্তকালের জনতা সেহপদার্থ রাখা যায়। 
আযালুমিনিয়াম্‌ পাত্র ।-_আ্যালুমিনিয়াম্‌ সন্তা, হালকা, কঠিন 
ও উত্তাপসহ। কিন্তু শক্ত করিবার জন্য ইহার সহিত তারের ও সম্তা 
করিবার জন্য সীসার খাদ দেওয়া! থাকিতে পারে। উত্তপ্ত ও তীব্র 
অল্লাত্মক বন্ত বেশী দিন বাখিলে আযালুমিনিয়াম্‌ ক্ষয়িয়া যায় এবং লবণ 
ও ক্ষার সহযোগে দ্রুত নষ্ট হয়। এজন্য, মাজিবার সময়ে বিশেষ সতর্ক 
৬৫ 


১৪৬ গাহস্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


হওয়া প্রয়োজন । আ্যলুমিনিয়াম্‌ পাত্র রন্ধন বা ভোঞ্জনার্থ ব্যবহার 
করিয়া বিষাক্ত হইয়াছে--এমন প্রমাণ পাওয়া যায় নাই । 

কলাই-কর। (42-11760) বা টিনে প্রস্তুত বাসন ।__ 
উত্তাপ বা অস্ত সংযোগে টিন্‌ দ্রব হয় বলিয়া রন্ধন বা ভোজনার্থ খুব 
সতর্কতার সহিত এগুলি ব্যবহৃত হইতে পাবে । 

নিকেল পাত্র ।-_সহজে ক্ষয় হয় না বলিয়া পিত্তলের উপরে 
নিকেলের লেপ দিয়! রূপার মত উজ্জল ও শুভ্রপাত্র 13116691112, 11০12] 
নামে বিক্রীত হয়; কিন্তু স্মরণ রাখ! চাই যে এ লেপটি অতীব পাতলা । 

কান্ঠ নিমিত পাত্র ।_লবণ, তৈল, দ্বৃত প্রভৃতি বক্ষার্থ হাতা, 
লবণাধার, বারকোধ প্রভৃতি ব্যবহৃত হয়। একদিকে নিরাপদ হইলেও 
এগুলির ঢাকৃনি নাই ও ইহাদিগকে পরিষ্কার করা খায় না বলিয়া রন্ধন, 
পরিবেশন বা ভোজনার্থ ব্যবহার করা অনুচিত | 

বাসন ক্রয় |__বাসন ক্রযকালে প্রধানত ছয়টি বিষয়ের উপরে দৃষ্টি 
রাখিতে হয় (১) যে উদ্দেশ্যে ব্যবহৃত হইবে তদ্দিষয়ে সম্পূর্ণ উপযোগী 
কিনা; (২) কতদিন টিকিবে; (৩) সহজে পরিক্ষার করা ও রাখা 
যাঁয়কি না; (৪) ব্যবহারে ইহার জন্য জালানীর অপব্যয় ঘটিবে কি 
না; (৫) ইহার সংস্পর্শে খাগ্যব্রব্য বিষাক্ত হইবে কি না এবং (৬) 
স্থলভ কি না বা সহজে মেরামত বা বদল করা সম্ভবপর কি না। 

বাসন মাজ1।__(১) রান্না সমাপ্চ হইলেই মাটির হাড়ির মধ্যে 
জল ঢালিয়! দিবে | কিছু পৰে পরিষ্কার বন্মখণ্ড (অভাবে পরিষ্কার ও 
অব্যবহৃত শালপাত। ) সাহায্যে প্রথমত হাঁড়ির ভিতর ও পরে তাহার 
বাহিরট] পরিষ্কার করিয়! অবশেষে গরম জল দিয়] হাড়িটি ধুইয়! তাহার 
জল ঝরাইয়! উপুড় করিয়া রাখিবে। [ ভোজন-পাত্র-সংলগ্ন খাগ্যাংশ. 
পাতা, ছিবড়া প্রভৃতি পুকুরের পাড়ে বা! মধ্যে না ফেলিয়া কোনও 
প্রাণীকে খাইতে দিবে অথব। গতে” ফেলিয়া! ছাই বা মাটি চাপা দিবে । ] 


খাছ ও বন্ধন ১৪৭ 


(২) ধাতব পাত্র প্রত্যহ মাজিবে। নোংরা! মাটি, কাকর বা 
বালি, “পচা” খৈল, দুর্ন্ধময় স্াতা৷ বা শালপাতা ব্যবহার না করিয়া 
উনানের ছাই সাহায্যে বাসন মাজা ভাল। বাসনের তলায় বেশী কালি 
বা ভূষা পড়িলে গোবর, পচ! খেল বা! ঝাম! না ব্যবহার করিয়া পরিষ্কার 
শালপাতা ও উনানের ছাই, টাটকা খৈল বা তেতুল ব্যবহার করিবে । 
মাঁজা-বাসন উপুড় করিয়া তাকের উপর রাখিবে। কলাই-করা পাত্রের 
কলাই উঠিয়া না৷ যায়, অথচ বেশ পরিস্কৃত হয়, সে বিষয়ে দৃষ্টি রাখিবে। 

(৩ লৌহ পাত্র নিত্য না মাজিলে ক্ষতি নাই; কিন্তু তাহাকে 
নিত্য গরম জল ও পরিষ্কার স্তাতা সাহায্য রগড়াইয়া রাখা ও চলে ; তবে 
মাজিতে পারিলে ভাল হয়। মাজার পরে খুব শুকৃনা করিয়! ন৷ মুছিলে 
তাহাতে মরিচা ধরে । বেশী “তেল-কালি” পড়িলে লৌহবাসন ঝাম। 
দ্বারা মাজ। চলে। [মাজা বাসনে ন্যাতা বুলান কদর্য অভ্যাস? 
যেহেতু, নেই স্তাতাখানি নোংরা থাকে । মাজা বাসনের অদৃশ্য ময়ল৷ 
দূরীকরণের জন্য, মাজা বাসন "শ্ুকাইবার জন্ত, উনান নিকাইবার 
জন্য, ঘরের মেঝে নিকাইবার জন্ত-_-এই চারি প্রকার কার্ষের জন্ত 
স্বতন্ত্র হ্যাতা রাখা ও নিত্য তাহাদিগকে আলাদা আলাদ! ক্ষারে 
ফুটান এবং কোনও কারণে একটির ন্যাতা অপরটিধ কাজে না লাগাঁন 
বিষয়ে খুব সতর্কতার প্রয়োজন। শহরে অপ্রশস্ত (ও অনেক সময়ে 
ড্রেনসংলগ্ন ) উঠানে সারা বেল! ধরিয়া দফায় দফায় এঁটে! বাসন ও 
পাতের অভুক্তাংশ জড় করিয়া তন্মধ্যে বাসন মাজা ও বহুদিনের 
অপরিষ্কত স্তাতা মাজা-বাসনে বুলান--উভয়ই অতীব অনিষ্টকর ও 
গ্বণিত ব্যবস্থা | ] 

(8) সাধারণ জলে পরিক্ষত কাচ, চীনামাটির ও এনামেলের 
বাসনগুলি, পরে ঈষদুষ্চ জলে খড়ির মিহিগু ড়া বা কাপড়-কাচা সোডা 
ও সাবানজলে-সিক্ত পরিষ্কৃত বস্ত্রথগুদ্ধার| মাঁজিয়! পুনরায় পরিক্ষার জলে 


১৪৮ গারহস্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


ধুইয়া শেষে শুষ্ক বস্ত্রথণ্ডে মুছিয়! উপুড় করিয়া তাকে রাখিবে। আচড় 
লাগে এমন দ্রব্য ব্যবহারে এই সকল বাসন নষ্ট হয় । 

পাশ্চাত্য মতে বাসন-কোশন পরিফ্কারার্থ নিয়লিখিত উপকরণগুলির 
মধ্যে যে কোনটি ব্যবহৃত হয় ₹--(১) 159] [01191 অর্থাৎ মিহি 
বালিচুর্ণ, কেরোসিন, অক্জ্যালিক্‌ আযাসিভ ও ওলিইক্‌ আযামিভ, 
সংমিশ্রণে প্রস্তত দ্রাবন। (২) হোৌয়াইটিং অর্থাৎ খড়ির মিহি 
গুঁড়া। (৩) পিউমিস্‌ ষ্টোন্‌চূর্ণ। (৪) বাথ.ব্রিক ইত্যাদি। 

লৌহ পাত্র।-_-তেলচিটা বা ভূঘ! মাখান হইলে অপ্রয়োজনীয় কাগজ 
বা বন্বখণ্ডে কতকটা তেল-কালি মুছিয়] গরম জলে সোডা কার্বনেট ও 
সাবান মিশাইয়া তন্বারা সিক্ত ব্বখগদার! বা পিউমিস্‌ ষ্টোন্দার! ঘষা । 

িলনিমিত বাসন |-_বাথত্রিক্‌ বা এমারী ঘষিয়! গরম সাবান-জলে 
ধৌত করিয়া! শুফ করিয়া! মুছিয়া তৈল বা ভ্যাসেলীন মাখাইয়! রাখা । 

পিত্তল ও তান্র পাত্র।__মেটাল-পলিশ. ব্যবহারের পরে 
হোয়াইটিং দ্বারা মার্জনা অথব! লবণ ও ভিনিগারসহ ঘর্ষণ। 

আযালুমিনিয়াম্‌ পাত্র ।_-২।৪ ফোটা লেবু বা বিলাতি বেগুনের 
রসসিক্ত বন্বদ্ধার! ঘর্ষণ ও হোয়াইটিং দ্বারা পালিশ । 

স্বর্ণ ও রৌপ্য পাত্র।__গরম সাবান-জলে ধুইয়া মেখিলেটেড, 
ম্পিরিটসহ হোয়াইটিং দ্বার] যাঁজিয়া শ্তাময়-চর্ম দ্বারা মোছা] । 

গ্যাল্ভানাইজ ড. লৌহ পাত্র ।__খুব ময়লা হইলে কেরোসিন্‌- 
যুক্ত বস্ত্রে মুছিয়া পরে বাথ ব্রিকৃচূর্ণ ছারা ঘর্ষণ। 

টিন বা! নিকেল দারা কলাই-কর। বা এনামেল পাত্র ।__বেশী 
তেলচিট! হইলে জলে সামান্য সোডা ও সাবান গুলিয়! তন্বারা. বস্মখ গু 
সাহায্যে মার্জন। বেশী পোড়া দাগ ধরিলে মিহি ভিমখোলাচুর্ণ + 
লবণের মিহিচুর্ণ+ গ্রিট-সোপ একত্রে বন্কে লাগাইয়া তদ্ছারা ঘর্ষণ। 

নিকেল পাত্র।__সাবান জলে সিক্ত বস্তরদ্ধারা ঘর্ষণ । 


হস্ভুঞ্ আন্্যাস্স 
গা হ্্যল্ীভি 

সংসার শিক্ষাস্থল ।-_ধাহারা সংসারের কতণ-গৃহিণী, তাহারাও 
যেমন সংসার করিতে করিতে মিতব্যগ়িতা, তিতিক্ষা প্রভৃতি অনেক 
কিছু শিখেন, তেমনি যাহাতে বাড়ীর অস্তত বড় ছেলেমেয়েরা লেখা- 
পড়ার সঙ্গে সংসার, সমাঁঈগ ও বাষ্রবিষয়ক জ্ঞান ও অভিজ্ঞতা সঞ্চয়ের 
সুযোগ পায়, তছ্বিযয়ে সকল সংসারেই ব্যবস্থা থাক] আবশ্যক | জিনিস- 
পত্রের বাজার-দর ও গুণাগুণ জান! ; বন্ধন, পরিবেশন প্রভৃতি গৃহকাধ 
শিক্ষা; হিসাব লওয়া ও রাখা ; সংসারের আয়-ব্যয়ের অনুমান করিতে 
শিক্ষা করা; অতিথি অভ্যাগত, প্রতিবেশী, দাসদাসী প্রভৃতির সহিত 
ব্যবহার শিক্ষা ইত্যাদি সমস্ত শিক্ষাই নিয়মিতভাবে শিশুকাল হইতেই 
ছ্েলেমেয়েদিগকে ব্যবহারিক ভাবে দেওয়া উচিত । 

সংসার-বাত্রা নির্বাহ করিবার মুল-নীতি।- হষ্টচিত্তে 
পরস্পরের সহিত সহযোগিত! দ্বারা যাহাতে সেই সংসারের প্রত্যেক 
ব্ক্তি-_অধীনস্থ এবং আশ্রিত-_ন্ব স্ব দৈহিক, মানসিক ও আধ্যাত্মিক 
উন্নতি লাভ করিতে পারেন, তাহাই করা । কাজেই, সংসার করিতে 
গেলে সহযোগিতা ও শুভেচ্ছার সঙ্গে প্রথমেই চাই অর্থ । আয়ের পরেই 
আসে ব্যয়ের কথা । বয়োজ্োষ্ঠ অভিজ্ঞেরা হিসার করিয়া সংযতগ্ভাবে 
চলিতে শিখিয়াছেন ; কিন্তু ধাহারা অনভিজ্ঞ, তাহাদের সখ ও খেয়াল 
যেমন অনংঘত থাকে, কল্পনাও তদ্রপ অবাধ হয়। একারণে 'প্রুতি 
বৎসরের বা! প্রতি মাসের প্রথমেই সংসারের বড় ছেলেমেয়েদের অভাব- 
অভিযোগ জানিয়। লইয়া এবং তাহাদের সঙ্গে পরাম্্শ করিয়া আগামী 
মাসের বা বসবের একট “আনুমানিক আয়-ব্যয়ের বাজেট” প্রস্থত করা 


১৫০ গাহস্থা ও স্বাস্থানীতি 


ভাল। সাধারণত গৃহস্থের বাজেটের নির্ঘণ্টটি মোটামুটি এইরূপ 
হইতে পারে £- 


খরচের খাতে (10211 বা 101) 


(১) খাওয়ার (1০০) খাতে ব্যয়-_চাউল-ডাইল 
ইত্যাদি ক্রয়ের ব্যয়; পাচকের খোরাকী ও বেতন; 
জালানীর খরচ । বাসন ক্রয় ও মেরামতের ব্যয়। 

(২) পরিচ্ছদ (01০£178) খাতে ব্যয় জামা-কাপড়, 
জুতা, মোজা, শয্যাব্য ক্রয়, মেরামতী ও কাঁচান ব্যয়। 

(৩) আশ্রর-স্থান (9155157) খাতে ব্যয়--জমির 
খাজানা, বাড়ীর ভাড়া, টেকৃস্‌, বাড়ী বা জমির উন্নতি 
ও মেরামতের ব্যয় । দাসদাসী, দ্বারবান, ম্থের 
প্রভৃতির বেতন ও পালনের বায়। 

(8) দৈনিক হুচরা খরচ (07967802778 বা 13009৩- 
7661116 7219611505 )-_বাজার, মুদিখানার জন্য 
ব্যয়। 

(৫) উন্নতির (95৮10197757) ) জন্য ব্যয়-_যথা, 
(ক) দৈহিক উন্নতির জন্য-_ব্যায়াম, ভ্রমণ, চিকিৎসা 
প্রভৃতির ব্যয় । 

(খ) মানসিক উন্নতির জন্য-_স্কথুল ও গইশিক্ষকের 
বেতন; পুস্তক, ষ্টেশনারী, যন্ত্রপাতি ক্রয়ের ব্যয়; 
আমোদ-প্রমোঁদের জন্য ব্যয় । 

(গ) পারলৌকিকের জন্-_পূজা-পার্বণ, দাঁন-ধ্যান, 
তীর্থযাত্র। ইত্যাদি । 

(ঘ) সমাজের জন্য-উৎসব, লৌকিকতা, টাদ৷ 
ইত্যাদি । 


জমার 
খাতে 


07548 (0. ) :-_বেতন, জমিদারীর আয়, ব্যবসায়ের 


লভ্যাংশ, পাওনা স্থদ ইত্যাদি | 


গাহৃস্থ্যনীতি ১৫১ 


(৬) সংসারের উন্নতির জন্য- মোট আয়ের অন্ন ২ অংশ 
অর্থ জমান, গৃহনিমণণ, অলঙ্কার গড়ান, কোম্পানীর কাগজ বা শেয়ার 
খরিদ ইত্যাদি । 

তা, সখ, পরাহ্ছকরণ-প্রবৃত্তি অনেক কিছুর বশে যৌবনে 
অনেকেই নানা রকম বে-হিসাবী ও উন্টা-পাণ্টা কাজ করিতে চায় 
বলিয়।, অবস্থায় কুলাইলে, সতর্কতার সহিত বড় ছেলেমেয়েদের 
হাতে কিছুদিনের জন্য সংসার চালনার ভার ছাড়িয়া দিয়া তাহাদিগকে 
সংযম ও দায়িত্ববোধ শিখান ভাল। অভাব-অভিযোগ নিবারণ করাও 
যেমন প্রয়োজন, অমিতবায়িতাঃ অপচয় ও অযথা ভোগ-বিলাসম্পৃহার 
দমনও তদ্রপ প্রয়োজন। অত্যাবশ্যক স্থলে বাজেটের "শাকের কড়ি 
মাছে দ্রিবার ইচ্ছা হইলেও মে লোভ সংবরণ করা উচিত। কোন কারণে 
অনিবার্ধ হইলে যত শীঘ্র সম্ভব, সে ক্রটি শোধন করা চাই । পৈতৃক 
বা নিজবাড়ীতে বাস করিলে সেই বাড়ীর মাসিক ভাড়া যত পাইতে 
পারিত, বাড়ীর উন্নতিকল্পে মাসে মাসে সেই টাকা জমান উচিত । 
অনাবশ্ঠক ড্রব্যবাহুল্য করাও যেমন কদভ্যাস, অত্যাবশ্যকীয় ব্যাদির 
কিছু কিছু না রাখাও তদ্রপ কষ্টের হেতু । 

হিসাবের খাতা ।-_প্রত্যেক সংসাবেই কয়েকখানি শ্বতন্ব বাগান 
খাত। থাকা চাই এবং দিনান্তে যথাসময়ে কালি দিয়া সম্স্ত বিবরণসহ 
ছোট-বড় সমস্ত বায়ের হিসাব প্রতাহ তাহাতে লিখা চাই । এই 
ভাবে লেখ! থাকিলে কোন্‌ জিনিষটি কত দিন চলিল বা কত দিন পর্যন্ত 
চলা! উচিত ছিল 3 কাহার দ্র কত; কোনও অপ্রয়োজনীয় বা বেশী 
মাত্রায় দ্রব্য আসিল কি না; কত কাল অন্তর, কতট পরিমাণ, কে'ন্‌ 

, জিনিষ হইলে সংসার চলে ; দাঁসদাসীর! অপচয় করিতেছে কিনা, বা 
বেশী দাম দিয়! দ্রব্যাদি আনিতেছে কিনা ইত্যাদি অনেক কিছুই 
নখদর্পণে থাকিলে সংসারের প্রভূত উপক।র হয়। ছুধের, ধোপার বাড়ীর 


১৫২ গাহন্থ্য ও স্বাস্থানীতি 


কাপড়ের, অলঙ্কার গড়ানোর, পুস্তকক্রয়ের, দাসদাসীদের ভর্তি-বিদায়, 
কাপড়-গামছা, জলপানি, অগ্রিম বা বেতন প্রভৃতি দেওয়ার, দৈনিক 
বাজারের ও মুিখানার, বস্ত্রাদি খরিদ প্রভৃতি প্রত্যেকটির হিসাবের 
তন্্ খাতা থাকা ভাল । মাসাস্তে, অপর একখানি স্বতন্ত্র খাতায় উপরি- 
উক্ত ছয়টি বিবয়ের ব্যয়ের চুন্বকও লিখিয়া রাখিলে প্রত্যেক মাসের 
ব্যয়, পরবর্তা মাসের ব্যয়ের সম্বন্ধে অনেক বিষয়ে সতর্ক করিয়া দিতে 
পারে। পুবে দাসদাসীরা পুরুষান্ত্রমে সংসারে প্রতিপালিত হইত। 
এখন মনিব ও চাকরের সম্বন্ধ ভিন্ন হইয়াছে । দাসদাসীদের অশ্নহানি 
বা মৃত্যু হইলে তক্গন্ত গৃহকতণ আইনান্গসারে নির্দিষ্টহারে খেসারত 
দিতে বাধ্য থাকেন। সময়ে সময়ে “আমাকে ( এত মাসের ) মাহিন। 
না দিয়াই মনিব বিদায় দিয়েছেন” এমন মিথ্যা! মোকদ্দমাও ঘটিয়। 
থাকে। কাজেই, দাসদাসী, ধোপা, গোয়াল! প্রভৃতি প্রত্যেককেই 
বেতন বা অপর প্রাপ্য দিবার সময়ে তাহাদের স্বহস্তে নাম-সহি 
ব। বামহস্তের বৃদ্ধানুষ্ঠের কালির ছাপ লওয়। ভাল । উল্লিখিত 
সাতখানি হিসাবের খাত। ছাড়া প্রত্যেক সংসারে একখানা “জাব জা?” 
খাতা থাকে-_-তাহাঁতে তারিখ দিয়া দিনের দিন, ছোট বড় সমস্ত 
বায়ের হিসাব, যখন যেমন হয়, পর পর লিখিয়া রাখা উচিত । 
সংসারের গ্রী ফিরাইবার ব্যবচ্ছানিচয় ।__বাজেট্‌ না করিয়া 
বে-হিসাবী ব্যয় করাও যেমন দোষের, অগোছাল হওয়াও তেমনি 
দোষের । গৃহস্থালীটি শুধু ঝাড়িয়া-মুছিয়া জ্ুপরিষ্কৃত রাখিলেই 
চলিবে না। গুহম্বামীর সচেতন থাক চাই, যেন ছেলেমেয়েরা ও 
দাসদাসপীরা যখনি যেখান হইতে যে জিনিষটি উঠাইবে, প্রয়োজন 
সমাপনান্তে কালবিলম্ব না করিয়া তাহাঁকে যথাস্থানে গুছাইয়। 
রাখিবে এবং রাখিবার সময়ে সেই দ্রব্যটিকে শুধু পরিফার করিয়াই 
রাখিবে না__-আবশ্তকমত তাহার সংস্কার করিয়া বা সেই জিনিষটি 


গাহ্‌স্থ্যনীতি ১৫৩ 


ফুরাইয়া গেলে পুনরায় পূর্ণ করিয়া! রাখিবে। কতর্ণগৃহিণী হইতে দাঁসদাসী 
সকলেরই শ্রম করিবার ও অন্তান্ত সহযোগিতা করিবার অভ্যাস রাখা 
চাই। অবসর সময়ে-সেলাই ও অন্তান্ত মেরামতি, ঘর-দ্বার 
ঝাড়ামোছা, হপারি কাটা, মসলাদি রৌদ্রে দেওয়া, নানা কারুকাধ, 
শিশুদিগকে পড়ান বা পুরাণাদি পাঠ করা, মুড়ি প্রভৃতি ভাজা, জল- 
খাবার প্রস্তুত করা, বড়ি দেওয়া, আমনত্ত, আচার, জারকলেবু, কান্গুন্দী, 
মোবরবব! প্রস্তুত এবং রোগী, গরু ও গাছপালার সেবা, চরকা কাটা 
প্রভৃতি করা যাইতে পারে। স্বহন্তে গরু ও ছাগলের সেবা করিলে ছুধ 
ও ঘু'টে সহজেই পাওয়া যায় | নিজের! ঢে'কিতে ধান ভানিলে ব্যায়ামও 
হয় এবং তু'ষটা জালানী হিসাবে, ক্ষুদ ও কু'ড়ো ভোজ্য হিসাবে পাওয়া 
যায়। ছুধের সর হইতে দধি বা কাচা দুধ মন্থন করিয়া মাখন 
উঠাইয়৷ ঘ্বৃত করিয়া, পুকুরে মাছ ছাড়িয়া, পুকুর-পাড়ে শাকের ক্ষেত 
করিয়া, প্রাঙ্গণে সক্জীর চাষ করিয়! সংসারের শা ফিরান যায়। একটা 
সেলাই কল কিনিয়! ঘরে ঘরে ছেলেমেয়েদের জামা-কাপড়, বিছানার 
চাদর, মশারি প্রভৃতি সেলাই করিতে পারিলে সংসারের অনেক 
ব্যয় সঙ্কোচ হয়। 

কতকগুলি অর্থকরী বিষ্তা ।__অজ্ঞতাই আমাদের দেশের 
অধিকাংশ দুঃখের হেতু । বর্তমানে সংসারের পুক্রষরাই অর্থোপার্জন 
করেন ; কাজেই, কতার অসময়ে মৃত্যু ঘটিলে কোন কোন সংসার অচল 
হইয়া পড়ে । এই দুর্ভাগ্য নিবারণের জন্ প্রত্যেক নাবীরই কিছু কিছু 
অর্থকরী বিগ্য। শিখিয়া রাখা ভাল । য্থা_-(১) চিকিত্সা, ধাত্রীবিছ্যা 
বা শুশষা বিদ্যা । (২) সাধারণ কেতাবতী বিছ্যা, গান, স্থচীকাধ 
(জামা-কাপড় সেলাই, চিকণ, ফুলতোলা, এন্বইভারী ইত্যাদি ), পশম 
বোনা ( গেঞ্জি, সোয়েটার, কল্ফর্টার, পুল্‌ওভার, স্কাফ প্রস্থৃতি ) শিক্ষা । 
(৩) চামড়ার মণিব্যাগ, বেতের বা পুঁতির হাত-ব্যাগ প্রভৃতি প্রস্থত 


১৫৪ গারৃস্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


বিদ্যা । (৪) চর্কা কাটা, তাত বোনা ( গামছণ, কাপড়, তোয়ালে, 
চাদর প্রভৃতি )। (৫) কাগজ বা পিচবোর্ড, শোল!, তালপাতা, 
মাটি, কাপড়, তুল, পশম, রেশম, কড়ি, ঝিহুক, মাছের আইশ প্রভৃতি 
সহযোগে খেলনা, ফুল প্রভৃতি প্রস্তুত বিগ্যা। (৬) বস্ত্র মখমল 
বা পাতল! কার্পেটের উপরে নক্সা তোলার বিদ্যা । (৭) সোনারূপার 
উপরে মিনার কাজ। (৮) প্রতিমূতি গড়া, ছাচ গড়া, ছবি 
আকা, ছবি বা পুতুলকে পোষাক পরান। (৯) লেস প্রস্তুত, পুঁতির 
কাজ, আসন বা কার্পেট বোন1। (১০) কাপড়- ছাপা, রিপু কর! 
বা কাশ্মীরী-কাজ করা । (১১) বেতের চুপড়ি, চেঙ্গারী, মোড়া 
প্রস্তত। (১২) পুস্তকাদি রচন। ও সংবাদপত্রে লেখা । (১৩) আমসব্ত, 
আচার, কাহ্ছন্দী, জারকলেবু, সিরাপ, জ্যাম, জেলি প্রস্তত বিদ্যা । 
(১৪) হাত-কলের সাহায্যে সর্প হইতে তৈল নিষ্কাশন বা! ধান ভান) 
ধাতায় গম পেষাই করা প্রভৃতি বিছা । এতন্বার। ব্যায়াম ও অসময়ে 
অর্থোপার্জন ছুই-ই হইতে পারে। (১৫) সেমিজ, রাউস্, পিরাণ, 
মশারি প্রভৃতি প্রস্তুত বিদ্যা । (১৬) লোক সাহায্যে মেসে মেসে, 
বিদ্যালয়ে, মেলায়, ক্রীড়াস্থলে নানারূপ বডি, পাপর, নোস্ত।-খাবার, 
মিষ্টান্ন, ফল, মুড়ি, চিড়া বা ছোলাভাজা, কেক-বিস্কুট, আলু-কাবুলী, 
চানাচুর, ঘুঘ.নিদানা প্রভৃতি সরবরাহ করাও সম্ভবপর হইতে পারে। 
পরের গলগ্রহ হওয়! অপেক্ষা এইবূপে সংসারযাত্র। নির্বাহ 
করায় অগৌরব বা অসন্্রম নাই। 

সঞ্চয় ও মিতব্যয়িত! ।--অসময়ে শরীর অপটু হইয়া সমস্ত 
উপার্জন বন্ধ হইতে পারে। এজন্ঠ, সংসার পাতিবার প্রথম হইতেই 
সববিষয়ে সংযত থাকিয়া! নিয়মিত সঞ্চয় করার অভ্যাস করা কতব্য। 
পোষ্বর্গের প্রতি অবিচার না করিয়! সমস্ত স্তায্য ব্যয় সং ২কুলান করিয়া 
তবে সঞ্চয়ের দিকে মনোযোগী হইতে হয় । মাটির নীচে টাকা পু'তিয়। 


গাহস্থ্যনীতি ১৫৫ 


রাখিলে বা অলঙ্কার গড়াইলে তাহা সঞ্চয় হইলেও উহা! হইতে স্ব 
পাওয়া যায় না। গৃহ-নিমণণ, জমিজমা! খরিদ, জীবনবীমা, কোম্পানীর 
কাগজ ব! শেয়ার খরিদ, ব্যাঙ্কে গচ্ছিত রাখ প্রভৃতি টাকা জমান ও 
তাহা হইতে লাভবান হইবার পন্থা । 

ব্যান্ক।--বহুলোক স্ব স্ব উদ্বৃত্ত অর্থব্যান্কে জমা রাখেন। এই 
সমস্ত গচ্ছিত অর্থ উচ্চ-সুদে ব্যবসাদারদিগকে ধার দিয়!, তাহাদের 
বাজার-সন্ম (0:৪1) বজায় রাখা ও সেই সঙ্গে লাভ করা--এইটি 
হইল ব্যাঙ্কের স্বার্থ । ব্যাঙ্ক অপরকে টাকা ধারও দেন, অপরের নিকট 
হইতে টাকা গচ্ছিতও রাখেন । ব্যাঙ্কে টাকা! জম! রাখার লাভ এই যে, 
টাকাটা নিরাপদ স্থানে থাকে, সুদ পাওয়া যায় এবং প্রয়োজনের সময়ে 
পাওয়া যায়। “টাকা” বলিলে নগদ টাকা, নোট ও চেক বুঝিতে 
হইবে । সাধারণত দুই রকমে ব্যাঞ্ষে টাক জমা দেওয়া যায় £__ 

(১) চল্‌্তি হিসাব (057767% 20০595522) ।_ সকল ব্যান্কেই 
জম! দ্রিবার একট। সবনিয় হার নিদিষ্ট থাকে-_তদপেক্ষা কম টাকা জমা 
রাখিতে ব্যাঙ্ক কোন দিনই রাজী হন না। এই সবনিম্ন আমানতের টাকা 
বাদে ইচ্ছামত ও প্রয়োজনমত হ্দ-সযমেত গচ্ছিত টাকা পাওয়া! যায়। 
সাধারণত চল্তি হিসাবের উপরে স্থদ অতীব সামান্ত । সকল ব্যাঙ্ষের 
সদ সম্বসরে শত টাকার উপরে কষ! হয় এবং জুন ও ডিসেম্বর মাসে 
পাওয়া যায়। 

(২) মেয়াদী জম! (25 10679০981$)1- নির্দিষ্ট সংখ্যক 
ুদ্র! চুক্তিমত নির্দিষ্ট কালের জন্য ( ১---৫ বৎসরের জন্য) নিদিষ্ট স্থদের 
হারে ব্যাঙ্ে গচ্ছিত রাখিতেই হইবে--কোন কারণে চাহিলেও নিদিষ্ট 
সময়ের পূর্বে তাহা পাওয়া যায় না। ইহার সদ অপেক্ষারুত বেশী । 

ব্যাঙ্কে টাক। জমা রাখা ৷ ব্যাঙ্কে টাক1 জমা রাখিতে হইলে 
বিনামূল্যে প্রাপ্য তাহাদের ছাপান ফর্মে লিখিয়া তৎসহ টাক1 পাঠাইতে 


১৫৬ গাস্থা ও স্বাস্থ্যনীতি 


হয়। সকল ব্যাক্কেরই জম! দিবার দুই জাতীয় ফর্ম (755178-175 9189) 
বাধান খাতার আকারে প্রস্তত থাকে--একখানি “চেকৃ* জমা দিবার 
ফম? অপরখানি “টাক” ৰা “নোট” জমা দিবার ফর্ম। প্রত্যেক 
ফমের মুড়ি ( 0০%205-0011 ) থাকে ; টাকা জম! দিবার মুহুর্তে সেই 
মুড়িতে টাক জমাকারী ব্যাঙ্কের নামের মোহরের ও কর্মচারীর সহি 
লইতে হয়। 7১853175-81) 9110এ নিয়লিখিত বিবরণগুলি স্বহস্তে 
লিখিয়! দিতে হয় ঃ--তারিখ ; কত টাকা (অঙ্কে ও ভাষায়) ; কোন্‌ নামে 
জম! হইবে; এবং কোন্‌ লোকের মারফতে টাকা ব1 চেক্‌ ব্যাঙ্কে পাঠান 
হইল। ব্যাঞ্সংক্রান্ত কোনও কাগজপত্রে সংকেতে নাম বা তারিখ 
লিখিতে নাই; র্বরকম কাটাকুটি বা মোছ। (5:5৮) 
নিষিদ্ধ; সকল লেখাই কালি দিয়! হওয়। চাই ; নিজ নামের 
বানান ও লিখনভঙী যেমনভাবে লিখিয়। ব্যান্কে জমা দেওয়। 
আছে, অবিকল তাহার অনুব্ূপ হওয়। চাই; চেক্‌ দিবার 
সময়ে ০৮ 85৪5৮” কথাটি থাকিবে কিনা তাহ। জানিয়। 
কাটিয়! দিতে হয় বা রাখিতে হয়। 


চেক (0/508) ।-_-বাহককে টাকা দিবার ভন্ত যে ব্যাঙ্কে 
টাক1 জমা আছে সেই ব্যাঙ্কের উপর হুকুমনামাই চেকৃ। কাজেই 
জগতের সকল ব্যাঙ্কের সঙ্গে কাধারম্তের পূর্বে, নিজ নামসহির নমুনা 
সেই ব্যাঙ্কে দাখিল করিতে হয়। ব্যাঙ্ক প্রত্যেক আমানত্রকারীকে বিনা- 
মূল্যে (বা, রপিদের টিকিটের মূল্যে ) পরপর নম্বর করা ১৬।২৫ প্রভৃতি 
সংখাক ছাপান চেকৃ-ফর্ম পুস্তকাকারে বীধাইয়া দেয়। এই “চেকৃ- 
বহি” খুব যত্ধে ও গোপনে রাখা কতব্য । চেকেরও মুড়ি (0:0141661- 
£০01]) থাকে । তাহাতে চেকের তারিখ, কাহার নামে ও কত টাকার 
চেক কাটা হইল, তাহা লিখিয়া রাখ যায়। চেক ফমের বড় অংশটা 
(আসল চেক্‌) খাতা হইতে খুলিয়া ব্যাস্কে ভাঙ্গাইবার জন্য লোককে দিতে 
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হয়। কালি দিয়! সযত্রে ( কাটাকুটি না করিয়া, বা ঘষিয়া না তুলিয়া ) 
স্পষ্টাক্ষরে চেক লেখা কত'ব্য । প্রত্যেক চেকের উপরে [85 €০...০ 
13915: এইটি ছাপান থাকে; কাজেই যেখানে যাহার-তাহার হাতে 
টাক! দেওয়া চেকদাতার ইচ্ছা নয়, তথায় “০: 739161% কথাটি কালি 
দিয়া কাটিয়া তাহারই পাশে সংকেতে নামপহি করাই নিয়ম । যেখানে 
অজান! লোককে টাকা দেওয়া হয়, অথব! টাক] দেওয়ার সাক্ষী রাখিলে 
ভাল হয়, সেখানে 0:98550 01565 দেওয়াই বিধি; চেকাটির 
বামের উধ্ব কোণে অথবা মাঝখানে আড়ভাবে “& (0০. কথাটি 
কালি দিয়! এই রকম লিখিয়া দিলেই, তাহাকে ক্রশ-চেক বলে । যদি 
দেনদারের ব্যাঙ্কের সঙ্গে পাওনাদারের লেন-দেন (4&000111% ) থাকে 
অথবা যে ব্যাঙ্কের উপরে চেকৃ কাট! হুইয়াছে এবং যদি সেই ব্যাঙ্কের 
কোন কমচারী পাওনাদাঁরকে সনাক্ত করিতে পারে, তবে তাহাকে 
টাকা দেওয়! হয়__নতুবা ক্রশ-চেকু ভাঙ্গান দুরূহ। এই গেল চেক্‌ 
কাটার বা দিবার ব্যবস্থা । 

চেক্‌ ভাঙ্গান। কাহার নিকটে চেকু গ্রহণ করিবার পূর্বে 
চারটি বিষয়ে খুব সতর্ক হওয়] প্রয়োজন £--(১) চেক দিবার মত টাক! 
চেক্দাতার ব্যাঙ্কে সত্যপত্যই আমানত আছে কি না,_-অর্থাৎ খুব 
পরিচিত ও স্বচ্ছল বাক্তি ভিন্ন কোন€ লোকের নিকট হইতে চেক লওয়া 
সব সময়ে নিরাপদ নহে । পাওনাদারকে আপাতত নিরম্ত রাখিবার 
সহজ ফিকির ভূয়া চেন দেওয়া । (২) চেকে কোথাও কাটাকুটি আছে 
কিন] ; থাকিলে, তাহার পাশে চেক্দাতার সংকেতে সহি থাকিলেও 
অনেক ব্যাঙ্ক কাঁটাকুটিযুক্ত চেক লইতে চায় না। (৩) চেক্দাতা 
চেকের উপরে যে তারিখ লিখিয়াছেন, তাহা অছ্য হইতে কত দিন বা 
মান এবং তারিখ (0০৮-950 ) পরবর্তা কিনা তাহা লক্ষ্য কর! 
উচিত। ব্যাঙ্কে আমানত দিবার মত টাকা যাহাদের অছ্য নাই, অথচ 
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চেকের লিখিত তারিখের ২।১ দিন পুবে ধাহারা এ টাকাটা ব্যাঙ্কে জম! 
দিবার আশা করেন, অর্থাৎ আপাত অর্থাভাব গ্রস্ত বা অধামিক লোকরাই 
এইরূপ [0095$-0260 ০11৩0116 দেন | কাজেই পরবর্তী-তারিখযুক্ত চেকৃ 
না লওয়াই যুক্তিযুক্ত । (৪) চেকৃ-গ্রহীতার নামটি গ্রহীতা যেমন বানান 
করেন, ঠিক সেই বানানে লিখিত আছে কিন! তাহাও দেখিয়া লওয়। 
ভাল। দাতার লিখিত বানান গ্রহীতার লেখামত না হইলে চেকের 
উল্টা পূগ্ে চেক্দাতার লিখিত বানান লিখিয়া তন্নিয়ে চেক্-গ্রহীতার 
স্বকীয় অভ্যাসমত বানান অনুসারে দুইবার নামসহির প্রয়োজন হইতে 
পারে; অথবা, নিজন্ব বানান উপেক্ষা করিয়া, চেকৃদাতার লেখামত 
বানানই লিখিতে হয় | ভাঙ্গাইলার সমঘে (অর্থাৎ ব্যাঙ্কে দিয়! টাকা 
চাহিবার সময়ে ) চেকের উপ্টা পৃষ্ঠে গ্রহীতার নাম সহি করিতে হয়। 
চেকের উপরে যে বান্ধের নাম লিখিত থাকে, সেই ব্যাঙ্গে ভিন্ন অন্ত 
কোন ব্যাঙ্কে সেই চেক্‌ ভাঙ্গান যায় না। সাধারণত ব্যাঞ্ষের যেখানে 
টাক দেওয়া হয় ( [১91115 001111515 ), তথায়, & হইতে 2 ক্রমে, 
বছু "11700%5 বা কমচারী মোতায়েনকরা খোপর থাকে। 
চেক্দাতার নামের আগ্ক্ষর মৃত 1160 ৬তে দেই চেক্‌ দিতে হয় 
(70155601005 101 6110281111)6171) | যদি চেক্দাতার নামে 
ব্যাঙ্কে যথেষ্ট টাক! জম! না থাকে অথবা লেখার সুলচুক থাকে, তাহা। 
হইলে, যথাক্রমে ০ ঞ&00০০0011 বা! [২6161 10 ]1:2৮/61 প্রভৃতি 
ছাঁপ মারিয়া চেক ফেরং দেওয়া হয় । 
সেভিংস্‌ ব্যাঙ্ক (98511085 73817]: )।-_বহু ব্যাঙ্কে এবং প্রায় 
সমস্ত পোষ্টআফিসেই গরীব ও মধ্যবিত্রদের উদ্ধৃত্ত টাকা জমা রাখিবার 
জন্য সেভিংস্‌ ব্যাঙ্ক নামে একটি বিভাগ থাকে । অন্ন ।* হইতে, 
বৎসরে যত টাক! ইচ্ছা (পোষ্টআফিসে সপ্তাহে একবার ও বংসবে একুনে 
৭৫০. পর্যন্ত) জমা দেওয়া ও উঠাইয়! লওয়া যায় । পোষ্টআফিসে যতবার 
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টাকা লেন-দেন হয়, ততবারই সগ্ধ তাহা “পাশবহিতে” তত্রস্থ 
কমচারীদ্বারা লেখাইয়া, পোষ্টআফিসের কতণর সহি ও মোহরাক্কিত 
করান চাই। পোষ্টআঁফিনে “জমা” দিবার সময়ে যে-কেহ টাকা দিয়া 
আসিতে পারে; কিন্তু টাকা উঠাইতে হইলে নিদিষ্ট ফর্ পুরণ করিয়া 
ফেটাকা আনিতে যাইতেছে তাহার নাম লিখিয়! নিজের সহি ও 
বাহকের সহি ( এইটি নিজের সম্মুখে করান চাই )--:এ সমন্তই লিখিয়া 
দিতে হয়। বলা বাহুল্য যে, অপর বাক্ষের ন্যায় সেভিংস্‌ ব্যাঙ্গেও 
নিজের পুরা নাম সহির নমুনা রাখ হয় এবং প্রতোক বার টাক] উঠানর 
সময়ে সহি মিলাইয়া লওয়া হয়। অনেক ব্যাঙ্কে চেকের সাহায্যে 
সেভিংস্‌ ব্যাঙ্কের টাকা উঠাইবার ব্যবস্থা আছে। অনেক ব্যান্কে 
সপ্তাহে একাধিক বার টাকা জম! দিবার ও উঠাইবার ব্যবস্থা আছে। 
প্রতোক সেভিংস্‌ ব্যাঞ্ষের নিয়ম ও কর্ম এক নহে । কি সেভিংস্‌ ব্যাঙ্ক, 
কি সাবারণ ব্াঞ্ক প্রত্যেকেই টাকা জম! দিবার ও উঠাইবার ফম? চেকৃ- 
বহি এবং একখানি “পাশবহি” বিনামূল্যে দিয়া থাকে । যতবার টাক! 
লেন-দেন হয়, ততবার সঙ্গে সঙ্গে তাহ। লিখাইয়া লওয়া ভাল; 
অন্যথায়, মাসাস্তে না হউক, প্রত্যেক জুন ও ডিসেঙ্গর মাসের 
শেষে সেই ব্যাঙ্কে পাশবহি পাঠাইয়] সমস্ত জমা! ও খরচ লিখাইয়। 
লওয়া কতব্য; এবং পাশবহি পাইবামাত্র তাহাতে হিসাব ঠিকমত 
উঠান হইয়াছে কি না তাহা দেখিয়া! লওয়া চাই এবং ভুল থাকিলে যত 
সত্ব সম্ভব ব্যাঙ্কের কমকরতাকে তাহ] জানান চাই। 

[20705 98511085 13811.-কোন কোন ব্যাঙ্ক সামান্য মূল্য 
লইয়! চাবি বন্ধ কর! একটি বাজ্স (70036 ৪৮111651387]: ) 
দেন। উদ্ৃত্ত অর্থদ্বারা এ বাক্স ভতি হওয়ার পর ব্যান্কে পাঠাইলে 
ব্যাঙ্ক এ টাক! আমানতকারীর নামে জম! করিয়া আবার চাঁবি বদ্ধ 
করা খালি বাক্স ফেরত দেয়। পাশবহি, চেকৃবহি, নামসহি প্রন্ভৃতি 
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সম্বন্ধে সকল ব্যাক্কের৪ যে নিয়ম, এখানেও তাই। খুব গরীবদের 
জন্যই এই ব্যবস্থা । পারত-পক্ষে এ টাকা উঠাইতে নাই। 

সমবায় ব্যাঙ্ক ।-_একটি গ্রামের (বা নিকটবর্তী কয়েকটি গ্রামের) 
লোকেরা মিলিত হইয়া একই উদ্দেশ্টে ধাহার যেমন অবস্থা তদন্ুপাতে 
টাকা একত্র করিয়া ব্যাঙ্ক রেজেপ্ী করিবার পর কোন নির্দিষ্ট কাধে 
লাগিতে পারেন। এইটি হইল তাহাদের সমবায় প্রতিষ্ঠান। বিপদের 
সময়ে আমানতকারীর] নামমাত্র স্থদে এবং স্ব ্ব টাদার ও জোত-জমার 
পরিমাণ মত এই প্রতিষ্ঠান হইতে খণ পাইতে পারেন। এই টাকা 
খাটাইয়! আমানতের অংশ অন্গসারে আমানতকারীরা লভ্যাংশ পান। 
কোনও ব্যবসায়ে লাগাইয়! বা ভাল জামীন রাখিয়া অপর প্রতিষ্ঠানকে 
এই ব্যাঙ্ক টাকা ধার দিতে পাবেন । “দশের লাঠি একের বোঝা, -এই 
নীতি অনুসারে গ্রামে গ্রামে সমবায় প্রতিষ্ঠান গড়িয়া উঠা উচিত। . 

পাশবহি ও নামসহি।- নিজ নামের বানান ও সহির এতটুকু 
এদিক-ওদিক হইলে কোন ব্যাঙ্কই টাকা দিতে চায় না এবং সহির কি 
ত্রুটি হইতেছে তাহাও বলে না। এজন্য ব্যাঙ্কে নামসহির নমুনা 
(576010061॥ 5121190719 ) দিবার সময়ে তারিখ দিয়া একখানা 
কাগজে সেই সির প্রতিলিপি রাখা ভাল; কারণ, ভবিষ্যতে প্রত্যেক 
সহি যথাসম্ভব উহার মত হয়। ব্যাঙ্কের ক্মচারীরা বিনা পারিশ্রমিকে 
পাশবহিতে জমা-খরচের ও সুদের হিসাব পর পর লিখিয়া দেন। 
পাশবহি, চেক্বহি ও সহির প্রতিলিপি খুব সতর্কতার সহিত 
ও গোপনে রাখিতে হয়। যদি কোন কারণে নষ্ট হইয়া যায়, 
তৎক্ষণাৎ ব্যাঙ্কে সংবাদ দেওয়া কতব্য এবং সেই পাশবহির নম্বর 
(4,00011106 11011)61) এবং কত নম্বর হইতে কত নম্বর পর্যন্ত চেকৃ 
এ চেকৃবহিতে ছিল তাহাঁও লিখিয়া দেওয়! দরকার । ব্যাঙ্কের 
পাশবহি, ক্যাশ সার্টিফিকেট, কোম্পানীর কাগজ, শেয়ার ক্ত্িপ্ট, 
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বীমা-পত্র, চেকু এবং আবশ্যকীয় অপর সমস্ত দলিল প্রভৃতির 
প্রত্যেকটির তারিখ, নম্বর ও সংক্ষিপ্ত বিবরণ ছুই তিনটি স্বতন্ত্র গুপ্ত 
স্থানে অতি যত্বে লিখিয়া রাখিতে হয় । 

বীমা ।-_অধিকাংশ স্বল্প-আয়ের লোক কিছুই অর্থ জমাইয়া উঠিতে 
পারেন না) কাজেই, তাহাদের জীবনবীমা! করা! উচিত। বীমার অর্থ 
এই যে, “এখন হইতে চুক্তিমত নির্দিষ্ট সময় পর্যস্ত আমি নিধিষ্ট সময়ে ও 
হারে, “সামান্ত সামান্য টাকা, (2১৮৩20125) নির্দিষ্ট কোম্পানীকে 
দিয়া যাইব এবং তদছিনিময়ে, নিদিষ্ট সময় অস্তে চুক্তিমত একটা 
“মোটা, অঙ্কের টাকা এ কোম্পানী হইতে পাইব।” বীমা 
কোম্পানী ও বীমাকারীর মধ্যে একটি চুক্তির দলিল (7১০1০ ) 
সম্পাদন দ্বারা বীমা-কাধটি সম্পন্ন হয়। দলিল-দাতা হইল--বীমা- 
কোম্পানী (28881517765 বা 0881877050০.) এবং দলিল-গ্রহীতা 
হইল- ব্যক্তি বা ব্যক্তিলজ্ৰ (৯০1০১ 173০105£)। নিয়লিখিত মমণগুলির 
মধ্যে যে কোনও একটি মমণনুসারে চুক্তি হয়। যথা £_(১) একটা 
নির্দিষ্ট বয়সে নিজে অথব| দলিল-গ্রহীতার মৃত্যু ঘটিলে তাহার নিদে শ- 
মত পরিবারস্থ নিপিষ্ট লোক একটা নিদ্িঈ মোট] টাক পাইবেন; 
ইহাকেই [415 48555585205 বল! হয় । 

কিকি কারণে বীমাকারীর স্বত্যুর পর গচ্ছিত টাকা 
উঠান যাইবে না ।- বীমা! করার তারিখ হইতে এক বৎসরের মধ্যে 
আত্মঘাতী হইলে আত্মীয়ের বীমার টাকা পান না। কোনরূপ 
অসদুপায়ে বীমা করা হইলে বা কোনরূপ শঠত1 করিলে বীমার টাকা 
পাওয়া যায় না। 


সম্ভানের লেখাপড়ার বা নিিষ্ট বয়সে নিদিষ্টনায়ী কন্যার বিবাহ 
'বাবদ ব্যয়; বা, স্বকীয় শ্রান্ধাদির ব্যয় নির্বাহার্থ_চুক্তি-নিরিষ্ট মোট- 
টাকা প্রাপ্তি বা আকম্মিক দুর্ঘটনায়, স্বয়ং ব1 নির্দিষ্ট আত্মীয় 
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বা কমচ্ারী বা নির্দিষ্ট সম্পত্তির (বাড়ী, গাড়ী, ঘোড়া, আসবাব, 
ছবি প্রভৃতি যে কোনও মূল্যবান ভ্রব্যের) ক্ষতিপূরক অর্থ প্রাপ্তির 
জন্য শেষোক্তটিকে [7505757)05 বলে। বীমা-প্রার্থা পূর্ণীয়ু লাভ 
করিয়া কোম্পানীকে রীতিমত চাদ দেন, এইটাই হয় কোম্পানীর 
লক্ষ্য । এজন্য, সাধারণত কি কি কারণে আয়ুক্ষয় হয় বা স্বাস্থ্যহানি 
হয়, তদ্দিষয়ে বীমা-কোম্পানীকে অবহিত থাকিতে হয়। একারণে 
বীমা-কোম্পানীরা খুব পুঙ্খানুপুঙ্খরূপে সকল তথ্য সংগ্রহ করিয়! ও স্বাস্থ্য 
পরীক্ষা করাইয়া ( এবং জিনিষ হইলে, তৎসঙ্ধন্ধে বিশেষজ্ঞ দ্বারা তাহা 
পরীক্ষা করাইয়া ) তবে বীম। করেন। কোনও তথ্য গোপন বাখিলে 
বা মিথ্যা আচরণের ফলে সমস্ত চক্তি বাতিল হইয়া যায়__টাঁকা "যাহা 
দেওয়া হইয়াছে, তাহাও যায় এবং বীমা-কোম্পানীও এক কপদ্দকও 
দিতে বাধ্য থাকেন ন!। সাজান-লোককে অপর ব্যক্তির নাম করিয়! 
ঠকাঁন হয় বলিয়! দেহের মাপ, ওজন এবং কুল-ত্রমাগত বা ব্যক্তিগত 
কোথায় কি পরিচায়ক দাগ, বিকৃতি বা অস্বাভাবিক চিহ্ন আছে, সে 
সমস্তও বীমা-কোম্পানী লিখিয়। লন। গর্ভকাল, নারীর পক্ষে এবং 
রেলের গার্ড-ড্রাইভার, মোটর-চালক, খনি পুলিশ বা সৈনিক কর্মচারী, 
রসায়নাগারের পরীক্ষক, চিকিৎসক প্রভৃতির যে কোন মুহুতে প্রাণনাশের 
সম্ভাবনা! বেশী। তাহা ছাড়া, নেশ! করিলে, অস্বাস্থ্যকর দেশে বা 
বাড়ীতে বাস করিলেও ্বল্পয়ু হইবার আশঙ্কা আছে । এইজন্য, নারী 
ও পুরুষ, কে কোন্‌ বয়সে, কি কি কমে নিযুক্ত থাকিলে গড় কত দিন 
বাঁচে (৯788৩ [,০78ড1€5 ), বীমা-কোম্পানী মাত্রেই সেই তথ্য 
অতি যত্রের সহিত সংগ্রহ করেন। বীমা করিতে গেলে তিনি পুরুষ কি 
সী, তাহার কত বয়স, তিনি কোন্‌ কোন্‌ দেশে গিয়াছিলেন, তাহার 
পেশা কি, তাহার কি কি ব্যারাম হইয়াছিল, তাহার কুলগত কোনও 
দোষ (হ্বল্নায়ু, রক্তছুগ্টি, স্থলত্ব ইত্যাদি) আছে কি না, তাহার কদভ্যাস 
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কিছু আছে কি না, তাহার ভাইভগ্রী, মাঙাপিতা কে কে জীবিত 
আছেন ও কোন্‌ ব্যারামে মারা গিয়াছেন ইত্যাদি অসংখ্য তথ্য বিচার 
করিয়া দেখেন যে, আর কত বৎসর আন্দাজ বীমাপ্রার্থী বীচিবেন 
( 1220960696107 ০1 116 )। অর্থাৎ, যদি ৩৫ বৎসর বয়সে আমি 
কোম্পানীর নিকট হইতে ৫৫ বৎসরে থোক্‌ সহশ্রমুদ্রা চাই, অর্থাৎ, 
৫৫--৩৫-২০ বৎসর পরে কোম্পানীকে ১০০০২ দিতে হইলে, 
কোম্পানী আমার নিকট হুইতে ত্রৈমাসিক অন্যান ১২২।১৩২ 
01:510100 স্বরূপ দাবী করিতে পারেন । কিন্তু, শুধু বাঁচিবার 
সম্ভাবিত-কাল ধরিয়া দেয় টাদার হার নিদেশি করাও কোম্পানীর পক্ষে 
নিরাপদ নহে? যেহেতু স্থস্থ থাকিলে প্রত্যেক বয়সের পক্ষে, স্বতন্ত্রভাবে 
স্ত্রী ও পুরুষ জাতীর নিদিষ্ট হারে দৈহিক ওজন ও দৈর্ঘ বৃদ্ধি হওয়াও 
চাই । বয়সের সঙ্গে [3615176ড/515116 7২90০ নির্দিষ্ট হারে 
মিলিলে তাহাকে 965170810 1,48৪ ( দেশকালোচিত আদর্শ-জীবন ) 
বল হয়। অতি-দীর্ঘ বা অতি স্থুলকায় লোকরা অনেক বিপদের দাস 
হইয়া পড়ে বলিয়! বীমাকারীর দৈর্ঘ ও ওজনের অন্তপাত কম-বেশী 
হইলে তজ্ন্ত সম্ভাবিত আযুক্ষয়ের আশঙ্কায় বীমা-কোম্পানী 7:62001017)- 
এর হার বেশী করেন। যদি বীমাপ্রার্থীর জীবন 9810810 116 বলিয়। 
বিবেচিত হয়, তবে পৃব-কথিত দৃষ্টান্তে তাহার ত্রেমাসিক দেয় টাদা ১২২ 
--১৩২ হয়; কিন্তু, নেশা করা প্রভৃতি যে যে ব্যাপারে তাহার আয়ু 
হ্বাস হইবার সম্ভাবনা, সেই সেই প্রত্যেক খাতে, প্রিমিয়ামের অঙ্কের 
উপরে নিদিষ্ট হারে টাকা বাড়াইয়া 0০837:8) হয়ত তাহ! ত্রেমামিক 
১৫. দীড়াইতে পারে । এ বিষয়ে কোম্পানীর নির্দেশেই শিরোধার্য। 
কোম্পানীর কাগজ ।-__রাজকার্য চালাইবার জন্য অর্থের অনটন 
" কালে ইষ্ট ইত্ডিয়৷ কোম্পানী সর্বপ্রথমে জনসাধারণের নিকটে খণ গ্রহণ 
করিয়া যে স্বীকার-পত্রর (0০591757060 71010015502 ০6০) প্রদান 
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করিয়াছিলেন, তংস্থলে ইংলগ্ডেশ্বরের প্রতিনিধির নামে সেই 
জাতীয় স্বীকার-পত্রকেও এখনও জনসাধারণ কোম্পানীর কাগজ 
বলে। ভারত বা প্রাদেশিক গভর্ণমেণ্ট, মিউনিসিপ্যালিটি, কলিকাতা 
ইমৃপ্রুভ মেপ্ট ট্রাষ্ট, পোর্টট্াষ্ট বা যে-কোন প্রতিষ্ঠান সাধারণের নিকটে 
খণ গ্রহণকালে, কতদদিনে কি ভাবে তাহা! শোধ করিবেন, বৎসরে কোন্‌ 
কোন্‌ সময়ে কি হারে সদ দিবেন প্রভৃতি বর্ণনাসহ টাকা-প্রাপ্তির যে 
অঙ্গীকার-পত্র ( “কাগজ” ) দেন, আইনসিদ্ধ সেই সমস্ত পত্র 9800116, 
09917 00969, 106102111019, 91)919 517১ প্রভৃতি নামে 
পরিচিত। সাধারণ লোকের এগুলিকে কোম্পানীর কাগজ বলেন। নিদিষ্ট 
কালের পূর্বে এঁ টাকা পাওয়া যায় না বলিয়া! টাকার-বাজাবে (91915 
1191-০/4) এগুলির নিজ স্বত্ব বিক্রয় কর যায়। যেগুলি গবর্ণমেন্টের 
প্রদত্ত এবং যে প্রতিষ্ঠানগুলি খুব লভ্যাংশ দেখাইতে পারে, বাজারে 
তাহাদের লিখিত মূল্যাপেক্ষা বেশী মুল্যে “কাগজ” ক্রীত হয় (5% 
2১6201075) | যেমন, ১০০৯ মূল্যের কাগজখান (অর্থাৎ তাহার স্বত্ব) 
৭০০২ টাকায় বিক্রয় হয় । কাগজগুলির বাজার-দর চাহিদা অনুসারে 
নিত্যই কমে বা বাড়ে (প্রত্যেক স্থ প্রতিষ্ঠিত দৈনিকপত্রে সেই দর দেওয়া 
থাকে); সমান-দর থাকিলে ৪£ 7৪৮ বলে? যেমন, ১০০২ টাকার 
কাগজখান। বাজার-দর পূর! ১০০২টাকাই হয়; দ্র পড়িয়া গেলে ১০০২ 
টাকার কাগজখানা হয় ত ৭৬২ টাকায় বিক্রীত হইলে 2 ও 0850072788 
বিক্রীত হইতেছে বলে। সময়ে সময়ে কাগজের মূল্য লইয়া! বাজী ও 
জুয়া (ফাঁটুকা) খেল! হয়-_জোটপাট করিয়া ধনীরা দর বাড়ান। বেশ 
সতর্কতার সহিত দৈনিক বাজার-দরের উপরে লক্ষ্য রাখিয়া পর-পর বনু 
বৎসরের দরের-কাগজ খাটিয়া কম-দরের সময়ে “কাগজ” কিনিয়া বাড়তি 
বিক্রয় করিলে বেশ লাভ করা যায়। ভাল ভাল প্রতিষ্ঠান দেখিয়! 
কাগজ কিনিলে টাক! নষ্ট হইবার সম্ভাবনা! কম। 


গাহ্‌স্থ্যনীতি ১৬৫ 


ক্যাশ, সার্টিফিকেট ।__সাধারণের নিকট হইতে তিন বা পাচ 
বৎসরের জন্ত টাকা কর্জ লইয়! গবর্ণমেণ্ট (এবং কোন কোন ব্যাঙ্ক) 
তদ্িনিময়ে ক্যাশ. সার্টিফিকেট বাহির করেন। কোনও একব্যক্তি 
দশ হইতে ১০,৭০২ পর্যস্ত গবর্ণমেণ্টের ক্যাশ. সার্টিফিকেট রাখিতে 
পারেন। চক্রবৃদ্ধিহারে পাচ বৎসরে কত সুদ পাওয়া যাইবে তাহা 
এ সার্টিফিকেটের অপর পৃষ্ঠায় ছাপার অক্ষরে লিখিত থাকে । ক্যাশ. 
সার্টিফিকেটের স্থবিধা এই যে, প্রায় সকল সেভিংস্-বাঙ্কযুক্ত পোষ্ট- 
আফিসেই উপযুক্ত ফমে” সহি করিয়া টাকা দিলেই ইহা পাওয়া! যায়; 
এবং পাঁচ বৎসরের পূর্বেও চাহিবামাত্র স্থদ সমেত টাকা ফেরৎ পাওয়া! 
যায়;__কিন্ত, প্রথম বংসরেই ফেরৎ চাহিলে আদৌ স্থদ পাওয়া যায় না, 
মাত্র আনলটাই পাওয়া যায়। ইহ! দান-বিক্রম ব৷ হস্তাস্তরিত কর! 
যায় না। মেয়াদ উত্তীর্ণ হইলে সদ বন্ধ হইয়া যায়। 


স্শ্থজ্ঙ্ম জআঞ্খাম্স 
লর্যভ্ভিগভ্ড জবা -7৮1২901৭/. 70] 


নিজ স্বাস্থ্য অক্ুপ্ন রাখিবার আলোচন! ব্যক্তিগত স্বাস্থ্যের (1১217 
0191 17515115 ) পর্যায়ভুক্ত । বাজপুরুষর1 যতই দেশবাসীকে সুস্থ 
বাখিবার চেষ্টা করুন না কেন, প্রত্যেক দেশবাসী যদি স্ব স্ব সুখ-স্বাচ্ছন্দ্য 
ও শান্তির জন্য .সেইরূপ চেষ্টা না করেন, তবে রাজনরকারের চেষ্ট। বিশেষ 
ফলবতী হয় না। প্রধানত ছয়টি বিষয়ে যত্ব লইয়৷ ব্যক্তিগত বা দৈহিক 
স্বাস্থ্যকথ। আলোচিত হয়। যথ।--(১) খাগ্য ও পানীয় সম্বন্ধে; (২) দেহের 
বাহ্‌ ও (৩) আভাস্তরিক অংশের যত্ন; (9) বেশভূষা ও উপযুক্তভাবে 
অঙ্গবিন্যাস; (৫) ব্যায়াম ও বিশ্রাম এবং (৬) সদভ্যাস গঠনে যত্ব। 

(&) খান্ভ ও পানীয়-_( প্রথম ও তৃতীয় অধ্যায় ভরষ্টব্য )। 

(3) দেহের পরিচ্ছন্সতা-_-0155:%11775588 ০ 73০৮. 

মাথার চুল ।-_চুলের গোড়া বেশ করিয়া! ঘবিয়া মাথায় তৈল না 
মাখিলে মরামাস হয় (বেসম ঘষিলে মরামাস কমে)। বেশী তৈল মাখিলে 
মাথা গরম হয় ও ধুলার সঙ্গে 
মিশিয়া চুলে জট পড়ে। 
নিয়মমত মাথ! না আচড়াইলেও 
চুলে জট পড়ে বলিয়া ন্গানাস্তে 
চুল শুকাইয়া লইয়া মাথা 
| ূ আচড়াইবে । বেশী ময়লা হইলে 
চুলে সংলগ্ন উকুনের উকুনের বড় ছবি। সাবান বা! বেদম ঘষিয়া মাথা 

ডিম (ব£0)। পরিফার করা ভাল । মাথায় 





ব্যক্তিগত স্বাস্থ্য ১৬৭ 


উকুন ধরিলে সাবান-জলের সঙ্গে সামান্ত কেরোসিন মিশাইয়া 
শ্বাচড়াইলে ডিমসহ উকুন মরে। আচড়াইবার চিরুণি, বুরুশ ও চুল 
বাধিবার ফিত৷ নিজস্ব হওয়া ও মাঝে মাঝে পরিষফ্ার করা চাই । 

চচ্ষু ।-_সাক্ষাৎ মন্তিফের সঙ্গে যোগ আছে বলিয়া তীব্র মালো৷ বা 
অতি অল্প আলোকে বহুক্ষণ স্থস্ম কাজ করিলে মাথা ধরে ও গা-বমি-বমি 
করে। যদ্দি তাহ! সক্েও চক্ষু পীড়িত করা হয়, তাহা! হইলে, ক্ষুধা কমে 
€ কাজেই, দেহের পুষ্টি ও বৃদ্ধি হয় না), অনিদ্রা আসে ও চক্ষের দৃষ্টি 
কমে । নিম্নলিখিত কাধে চক্ষু পীড়িত হয় ;+_-৫জারালো বা অতি মৃদু 
আলোতে-_ চকৃচকে, সাদা বা রডীন ) 22 
পাতল। কাগজে, ছোট অক্ষর ঘাড় 1]. প্ৰৃঁ | 

| এ 

হেট করিয়। বহুক্ষণ পড়া, বা স্ম্ম |. 
কারুকাধ করা; রাত্রেই বেশীর ভাগ 
চক্ষের কাজ করা; ঘরের চ।রিদিকে 
চকচকে জিনিষ সবদাই দৃষ্টিগোচর রর 
হওয়া । এই'গুলি ত্যাগ করা কতরব্য। ঠিকমত পড়িবার ডেস্ক ও আনন। 
ঘুম ভাঙ্গিলেই একবার এবং মাঝে মাঝে দিনে বহুবার পরিষ্কার জল 
দিয়া চোখ ধুইবে । ময়লা জল, কাপড় বা আউল কদাঁচ চক্ষে ঠেকাইবে 
না1। পড়িবার সময়ে-_সম্মুখ দিকে অল্প-গড়ান টেবিলের উপরে চোখ 
হইতে ১৬২০ ইঞ্চি তফাতে বই ধরিয়া খু হইয়া বসিবে__ 
বাম কাধের উপর দিয়া বইএর উপরে আলো পড়িলে ভাল হয়। মাঝে 
মাঝে দূরস্থ সবুজ মাঠ, ধুসর পাহাড় বা নীল আকাশের দিকে তাঁকাইয়া 
বামুদ্রিত করিয়! চক্ষুকে বিশ্রাম দিবে । দৃষ্টির দোষ হইলে সথচিকিৎ- 
সকের পরামর্শমত চশম] লইবে। 

নামিকা।-_মুখ দিয়া শ্বাস-প্রশ্বাস কার্য চালাইলে নানা ব্যাধি 
উৎপন্ন হয় বলিয়! মুখ বন্ধ করিয়! সকল সময়েই নাসাপথ দিয়াই শ্বাসকাধ 


চ 


১৬৮ গাহৃস্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


চালাইতে হয়--এমন কি ব্যায়ামের সময়েও এইরূপ করিতে হয়। কোমর 
খুব আটিয়। কাপড় পরিলে, শ্বাসকাধে সার বক্ষস্থল অংশ গ্রহণ করিতে 
পারে না; কাজেই, কষিয়৷ কাপড় পর! অভ্যাসটি অস্বাস্থ্যকর । কঠস্বর 
ভাল রাখিবার জন্যও শুধু নাসাপথের সাহায্যে শ্বাসপ্রশ্বাস-কার্ধ চালান 
প্রয়োজন। সর্দি আসিলেই নাক ঝাড়িয়া পরিষার জল দিয় ধুইয়া ফেল! 
উচিত। নাক খোটা, নস্ত লওয়া, গয়ের গিলিয়া ফেলা, যেখানে-সেখানে 
সর্দি মোছা, গলা খাকার দেওয়া, নাক ঝাড়িয়া হাত না ধোয়া-_-এগুলি 
দ্বণিত কদভ্যাস। 

কর্ণ।-_সাক্ষাৎসম্বন্ধে মব্ডিক্ষের সহিত সংযুক্ত বলিয়া অনবরত কর্কশ 
শব্দ হইলে শৈশবে দেহের গুটি ও বুদ্ধির ব্যাঘাত ঘটে । সকল বয়সেই 
কর্কশ শব্দমমধ্যে থাকিলে শ্রাস্তি, অন্যমনস্কতা ও রুক্ষ-মেজাজ হয়। 
যখন-তখন যা-তা” দিয়া কান খুঁটিলে কাণে পৃ হয়; এমন কি, ত্রমশ 
কান-কালা হইয়| যাঁয়। বেশী ও শক্ত খৈল জমিলে তৈল-মাখান 
তুলিদ্বারা কান পরিফার করিবে । মুখ-বিবব, হস্ঠ, গলা ও কান একসঙ্গে 
বলিয়া একটির সর্দি হইলে অপর দুইটি পীড়িত হয়। 

মুখ-বিবর (7০588) |__গলায় বড় টন্সিল্‌ ( উপজিহ্বিকা) বা 
শ্বাসপথে ৪110195 ( গলরসগ্রন্থি ) থাকিলে বা রাতদ্দিন অতিমাত্রায় 
পোষাক পরিলে মুখ হ! করিয়। প্রশ্বাস লইতে হয়। মুখ হা] করিয় 
প্রশ্থাস লইলে-_তালু বাঁকিয়া যায়, কম্বর বিরত হয়, দম কমে 
( কাজেই, সহজে শ্রান্তি আসে ), শ্বাসযস্ত্রের পীড়ার প্রবণত। জন্মে, মুখে 
দুর্গন্ধ হয়। তালু বাঁকিলে- চোয়াল ভাল করিয়া বাড়ে না, দাতগুলি 
ঘেসাঘে'সি বসায় মুখ বিশ্রী দেখায়, মেধা কমে । প্রাতে ঘুম ভাঙ্গিলেই 
একবার, শয়নের পূর্বে আর একবার ; তণ্ভিন্নর স্থবিধা মৃত পরিফ্াঁর জলে 
অনেকক্ষণ কুলকুচি করিয়া মুখ ধুইবে । যতবার কিছু খাইবে, এমন কি, 
সামান্ত মুখশ্তদ্ধি ব্যবহারের পরেও মুখ ধোওয়া কতব্য। 


ব্যক্তিগত স্বাস্থ্য ১৬৯ 


ধাত।_ দাত ভাল থাকিলে তবে ভাল হজম হয় এবং দেহের 
পুষ্টি, বৃদ্ধি ও সাধারণ -্বাস্থ্য ভাল থাকিতে পারে। পক্ষান্তরে, উপযুক্ত 
ভাবে খাদ্য, বাছু ও রৌন্র পাইলে তবে দাঁত ভাল হয় ও থাকে। 
অথাৎ দাত ও সাধারণ-স্বাস্থ্য পরস্পর-সাপেক্ষ। 

কি করিলে জাত খারাপ হয় ।--(১) মুখ অপরিষ্কার রাখিলে 
দাতের দুইটি দৌষ দীড়ায়। প্রথমটি, খাগ্ভকণা পচিয়! মুখের মধ্যে 
অগ্র স্থট্টি করে। এ অক্্রে দাতের উপরূকার চকচকে এনামেল ক্ষয়িয়| 
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দত্তক্ষত ( 0875৪ বা দাতে পোকাপড়া ) ব্যারাম আনে । এ ক্ষত 
বাড়িতে বাড়িতে সমস্ত দীতটি ধ্বংস করে। দ্বিতীয়টি, দাত ও মাড়ির 
সংযোগস্থলে খাগ্যকণা পচিয়! প্রথমে তথায় কালে! পাথরের চটা। 
(565৮) স্থটটি করে ও অবিলম্বে পৃষ হ্ট্টি ( পাইওরিয়। ) করে। 
ফলে, মাড়ি হইতে দাত ধীরে ধীরে ছাড়িয়া আসে, মুখে দুর্গন্ধ হয়, 
মাড়ি হইতে রক্ত পড়ে এবং এ পু'য রক্তে মিশিয় (গায়ে বসিয়া!) নান। 
মারাত্মক ব্যাধি আনে । (২) দীতে যথেষ্ট রক্ত সরবরাহ না হইলে 
বাত নষ্ট হয়। মাড়ি হইতেই দাতে রক্ত সরবরাহ হয়। কিন্তু যদি 
দ্রুত. ভোজনের বা নিত্য নরম-খাগ্য ভক্ষণের অভ্যাস কর! হয়, তাহা 
হইলে মাড়িতে যথেষ্ট রক্ত না যাওয়ায় ও কাজের অভাবে দাত দুর্বল 
হইয়া! পড়ে। 


১৭০ গাহস্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


%াত ভাল রাখিবার তিনটি উপায় ।_(১) খাগ্যে যথেষ্ট 
“ক্যালশিয়াম্‌” লবণ থাক] চাই। নিত্য এক সের এক-বলকের খাঁটি দুধ 
ও ক্যাল্শিয়ামবহুল উত্ভিজ্জ ভোজনসহ প্রচুর রৌদ্র সেবন করিলে 
তাহা সম্ভবপর হয়। (২) দ্লাতে ও মাড়িতে পধাপ্ত “রক্ত” সরবরাহ 
করান চাই । মুখ ধুইবার সময়ে আঙল দিয়া মাড়ি ঘষিলে এবং নিত্য 
মটর কলাই-ভাজার মত কঠিন দ্রব্য বহুক্ষণ চিবাইলে তবে মাড়িতে 
(কাজেই দাতে) বেশী রক্ত সরবরাহ হয়। (৩) মুখ পরিষ্কার 
রাখিতে হইলে প্রাতে শধ্যাত্যাগের পরে একবার এবং রাত্রে শয়নের পৃবে 
আর একবার--এই দুইবার রীতিমত দাঁত মাজিয়৷ মুখ ধোওয়া চাই। 
তাহ। ছাড়া সামান্ত কিছু খাইলেই তাহার পরে এবং মুখে দুর্গন্ধ হইবার 
পূর্বেই বহুবার কুলি কর] চাই । 

ঈাত মাজিবাঁর জন্য নিম, আম, বাবলা, খদির, বকুল, শ্তাওড়া, 
আসশ্তাওড়া, এরও, শাল প্রভৃতির পরিফার-ধোয়৷ টাটকা ভাল 
চিবাইয়া দাতন করা ভাল। টুথব্রাশ, ব্যবহার করা যায়, তবে 
ব্যবহারের পরে বারংবার ভাল সাবান-জলে ধুইয়া টাঙাইয়া না 
রাখিলে সেই বুরুশ ব্যবহারে দাতের পীড়া জন্মে। মাজিবার সময়ে 
আড়ভাবে ও উপর-নীচে করিয়া দীতের ভিতর ও বাহিরের পিঠ 
মাজিতে হয়। আঙুল দ্বারা মাড়িও রগ.ড়ান চাই | মাজন হিসাবে 
চা-খড়ির মিহি-গুঁড়া বা তৎসঙ্গে হরিতকী ও স্থপাী-পোড়ান-ছাই, 
দারুচিনি-গুঁড়া ও কর্পুর মিশাইয়া ব্যবহার করা যায়। লবণ 
ও সর্প তৈল; কয়লার বুটের ছাই ব1! তামাকের গুলের 
গ'ড়। প্রভৃতি ব্যবহার কর! অনুচিত | - ' 

জিব ।-__আঙুলদ্ারা ঘষিয়! জিব পরিফ্ভার করাই যথেষ্ট ; কারণ, 
পেটে ময়লা থাকিলে তবে জিবের উপরে ময়লা পড়ে; ছুলিয়াও সে 
ময়ল। উঠান যায় না। 


ব্যক্তিগত স্বাস্থ ১৭১ 


নখ ।-_-একটু বাড়িলেই “চৌকা” করিয়া নখ কাটা উচিত। গোল 
করিয়া কাটা অভ্যাস করিলে ক্রমশ নখের দুইটি পাশ চাপিয়া বসিয়া 
যায় ও পরে যন্ত্রণার হেতু হয়। দাত দিয়া নখ কাটিলে নখের নীচের 
ময়লা উদরস্থ হয়। তাহাতে ক্রিমিরোগ, উদরাময়, কলের] প্রভৃতি 
কঠিন রোগ হইতে পাবে । এজন্ঠ ছুরি দিয়া নথ কাটা ও নখের নীচের 
ময়ল। পরিষ্কার করা উচিত। নখ দিয়া ঘামাচি মার।, চিম্টি কাটা বা 
গা চুলকান বিপজ্জনক । 

চম *।--চর্ম দেহের একটি প্রধান মল-নিঃসারক যন্ত্র। দেহের 
যে ময়লা চমদ্বারা নিঃহৃত হয়, তাহার তুলনায় বাহির হইতে যে ময়ল। 
চমে' লাগে, তাহা সামান্ত ব্যাপার । কাজেই চরম গ্স্থ না রাখিলে 
ফুস্ফুস্‌ ও বুকের কাজ বাড়ে, চমরোগ হয়, সংক্রামক ব্যাধির প্রবণতা 
বাড়ে। এজন্য গ্রীম্মপ্রধান দেশে রাতদিন পোষাক পরিলে চর্ম ছুবল 
(লোল) ও অসুস্থ হইয়া পড়ে। 

চর্ম সুস্থ রাখার উপায় ।_ চর্ম সুস্থ রাখিতে হইলে তিনটি 
জিনিষের প্রয়োজন :--(১) চর্মে প্রচুর রক্ত আনাইবার, ও 
তাহার স্থিতিস্থাপক-ধম্মকে সক্রিয় রাখিবার জন্য চাই,-মুক্ত বায়ু 
ও স্র্যকিরণ সেবন, অর্গমর্দন, আন ও ব্যায়াম। (২) রক্ত 
নিমল রাখিবার জন্য চাই-__ছুধ ও ছুধজাত খাস্ঃ প্রচুর ফলমূল 
ও শাকসজ্জী ভক্ষণ ও পর্যাপ্ত জল পান। তন্্বারা বীতিমত 
কোষ্টশুদ্ধি ঘটে এবং চর্ম উগ্র হইতে পায়না। (৩) ত্বক পরিষ্কার 
রাখা । তজ্জন্ত গাত্র-মাজনা সহ নিত্য স্নান প্রয়োজন । গায়ে বেশী 
ময়ল৷ হইলে গাত্র পরিষফাঁর করার জন্য সর, ময়দা, বেসম বা সাবান 
ব্যবহার করা যাইতে পারে । সাবানে বেশী ক্ষার থাকিলে নিত্য সেই 
. ৯095756005, প্রসাধনন্রব্য-_দেহের নৈসগ্সিক সৌন্দর্য না বাড়াইয়া লোমকুপ বন্ধ 
করিয়া, স্বাস্থ্য ও সৌন্দযের হানি ঘটায় । কোন কোনটিতে বিষাক্ত দ্রব্য থাকায়, তাহ।র! 
সময়ে সময়ে বিপদও আনে । 


১৭২ গারন্থ্য ও স্বাস্থানীতি 


সাবান ব্যবহারে চমের উগ্রতা আসে। সর, ময়দা বা বেসম ঘর্ষণ 
চমে'র পক্ষে স্বাস্থাপ্রদ । (৪) তৈল মাখিয়! গাত্র বেশ রগ ড়াইলে এবং 
স্নানের সময়ে গাত্র-মার্জনা উত্তমরূপে হইলে পেশীতে ও চর্মে প্রচুর রক্ত 
সঞ্চালিত হয়, ময়লাগুলি ভাল করিয়া উঠাইবার স্থুবিধা হয় এবং চর্ম 
মস্থণ থাকে । স্নানান্তে শুকৃনা তোয়ালে দ্বারা ঘষিয়! গা মুছিলে সারা 
দেহে, বিশেষ করিয়া, চর্মে বক্ত-চলাচলের স্থযোগ হয়। স্সানাস্তে যত্বে 
চুল শুকান কতব্য। গাত্র, কাপড় ও গামছা তেলচিটা হওয়া 
রোগের হেতু । 

লান।_ ইহার উদ্দেশা তিনটি--(১) গাত্রমল দূর করা ( এতদর্থে 
শ্োতের জল এবং গরম জল ভাল )1 (২) সমগ্র দেহে বুক্ত-সঞ্চালনকে 
সাময়িক ভাবে বাড়ান ও তদ্দারা দেহমল নিঃসারণে ও পেশী দৃঢকরণে 
পরোক্ষে সহায়তা করা। (৩) সমগ্র নার্ভীয় তত্ত্রকে মৃদু 
উত্তেজন] দ্বারা দেহে ন্িগ্ৃতা ও মনে প্রফুল্লতা আনা । অতএব 
ন্নানকাধটি খেয়াল বা সখের কাজ নহে-_অত্যাবশাকীয় নিত্যকৃত্য । 

স্নানের প্ররুঞ্ সময় প্রত্যুষে বা মধ্যান্কে (আহারের পূর্বে )। 
অভ্যাস থাকিলে, রাত্রি-ভোজনের অব্যবহিত পুর্বেও স্নান করা চলে । 
গুরু-শ্রমের পরে যতক্ষণ “দম” স্বাভাবিক না হয়, ততক্ষণ ; স্্ীধমণকালীন ; 
ভরাপেটে ; অন্স্থ শরীরে__-এই সব অবস্থায় গান নিষিদ্ধ । সর্ব ধতৃতে 
ঠাণ্ডা জলে স্নান করাই স্বাস্থ্যকর ; কিন্তু দুর্বল ও অবসন্ন অবস্থায় শৈশবে 
ও বাধক্যে, অন্তত শীতকালে ঈষছুষ্ বা সূর্যপর্ জলে স্ানই ভাল । 
স্নানের জল পরিষ্কার হওয়! চাই-_জলাশয় বা তাহার নিকটে মুখ 
ধোওয়া, শৌচার্দি কর! বা কাপড় কাচা নিষিদ্ধ। অত্যন্ত গ্রীম্মের দিন 
ছাড়া বেশীক্ষণ জলে পড়িয়া থাকা অনুচিত। স্বান কর] ছাড়া গ্রীন্মে 
দিনের বেলায় অনেকবার এবং অন্য খতুতে বাহির হইতে ঘুরিয়া 
আসিবার পর ও বান্রি-ভোজনের পূর্বে গ! মোছা উচিত। 


ব্যক্তিগত স্বাস্থ্য ১৭৩ 


চরণ (€০০%) ।-_দেহ-ভারের সামপ্রশ্ত রক্ষা করিয়া হুষ্টভাবে দেহ 
বহন করাই চরণের কাজ। একারণে দ্াড়ানর ভঙ্গী ঠিক না হইলে,__ 
পদছয়, পৃষ্ঠদেশ ও উদরের পেশীগুলি শ্রাস্ত হওয়ায় ক্রমশ দাড়ানর পরে 
সমগ্র দেহভঙ্গীও মন্দ হইয়া আসে। যাহার দেহভঙ্গী বিশ্রী তাহার 
মনের স্ফৃতিও কম থাকে । যাহারা ছুর্বলদেহ বা ধাহাদিগকে নিত্যই 
বহুক্ষণ দাঁড়াইয়া থাকিতে হয়, 
তাহাদের 991 ০০ হইতে 
পারে। যাহার চরণদ্বয় 191, 
/? সে স্ুশ্রীভাবে বা দ্রুত চলিতে 

₹ পারে না এবং তজ্জন্য তাহার 
্ 7০১) /7778855195 পদদ্বয় কাকার হয় (পারের 
ছবিতে দেখ )। অর্থাভাবে ও সামাজিক প্রথান্তসারে এদেশে অনেকেই 
খালি পায়ে চলেন। কিন্তু পায়ে জুতা থাকিলে ক্ষত, হুককৃমি ও 
ধনুষ্টস্কারের জীবাণুর আক্রমণ হইতে রক্ষা পাওয়া যায়। কিন্তু তাই 
বলিয়া এদেশে সবাই মোছা বা জুত1 আটিয়া থাকা অন্তচিত । চরণ- 
দ্বয়ের স্বাস্থ্যরক্ষার্থ পায়ে যথেষ্ট হাওয়! লাগান, চরণ রীতিমত মর্দন 
করা, শীতাতপ সহনশীল রাখা ও আঙলগুলিকে স্বচ্ছন্দ ও স্বাভাবিক 
অবস্থায় থাকিতে দেওয়া কতব্য। পথশ্রাস্তির পরে ভাল করিয়। 
পা ধুইলে তদ্বার৷ সমগ্র দেহ স্গিগ্ধ হয়। 

জুতার দোষ ।--(১) ইহার দোষ বুদ্ধাঙ্থুলির নিয়ে যন্ত্রণাদায়ক 
মাংসপিগ্ড জন্মে । (২) স্থানে স্থানে ফোস্কা বা কড়া জন্মে। (৩) মাঝের 
আউঙলটি ধন্থকের মত বাঁকা হয়। (৪) আঙ্লের নখ ছুইপাশে চাপিয়া 
বসিয়। যায়। (৫) পাঘামে। (৬) যাহাদের 28 0০০০ তাহাদের 
জুতা একদিকে বেশী ক্ষয়িয়া যায় ও চলনভঙ্গী ক্রমশ বেশী খারাপ হয়। 
বারংবার কষ্টদায়ক জুতা পরিলে মনের সাধারণ-স্বাস্থ্য ক্ষু্ হ 


1 
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কচি-ছেলের নিত্য বর্ধনশীল বলিয়া শিশুদিগকে নরম ও এমন 
জুতা দিতে হয়, যাহা! কোন জায়গায় পায়ে চাপিয়া না ধরে। শিশুদের 
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জুতা ঠিকমত না৷ হইলে এবং জুতা পরিয়া! ঠিকমত দাড়াইতে, চলিতে 
ও দৌড়াইতে অভ্যস্ত না হইলে অলক্ষ্যে চিরদিনের জন্য তাহাদের কোন 
অঙ্গবিকৃতি দাঁড়াইয়া যাইতে পারে । 

হাত ।__হাত সর্বদাই গরম ও পরিষ্কার থাকা বাঞ্ছনীয় । অধিক জল 
ঘণটিলে হাতে ফাট ধরে বা খস্থসে হয়, হাত হাজিয়। যায়। বেশী 
ঠাণ্ডায় হাত ফাটে ও ফোলে। বেশী তাপে বা রৌব্রে হাতে মেছেতা 
পড়িতে পারে। 

মল ও মুত্র ।-_মলমুত্র ত্যাগের পরে উক্ত দ্বার গুলি তৎক্ষণাৎ বেশ 
করিয়া ধুইয়া ফেল কব্য । মল বা মৃত্রের বেগ ধারণ কবিলে অস্থ 
করে। শৈশব হইতেই অভ্যাস করিয়! প্রাতে শয্যাত্যাগের পরেই 
একবার এবং সন্ধ্যায় আর একবার মলত্যাগ করা উচিত। নিয়মিত 
কোষ্ঠশুদ্ধি হইলে মনে ও দেহে স্মৃতি পাঁওয়। যায়। 

কোন্ঠবন্ধতার সাধারণ কারণ ।__বারোমাস নরম জিনিষ 
খাওয়া, খুব কম জল পান করা, অলস-জীবন যাপন করা কোষ্ঠবদ্ধতার 
কারণ। কোষ্ঠ-কাঠিন্ত অস্বাস্থ্যের লক্ষণ এবং অধিক আলম্তের হেতু 

" বলিয়া তন্নিবারণার্থ এমন খাবার খাইতে হয় যাহার কিছু-না-কিছু 
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অজীর্ণাংশ (0010985, পৃঃ ৮৮ ) থাকে । তৎসঙ্গে প্রচুর জলপান এবং 
রীতিমত অঙ্চচালনাও করিতে হয় । 


(০) প৯, অক্ষভত্ঞী--00988২07" ৮051701 


দুষ্ট অঙ-সংস্থানের কুফল ত্রিবিধ ।__দেহের অংশবিশেষ ছূর্ধল 
ও বিরুত হয় ) সাধারণ-স্বাস্থ্য ক্ষুণ্ন হয় এবং মনের যথেষ্ট উন্নতি হইতে 
পায় ন।। এজন্য, শৈশব হইতেই যথোপযুক্ত ভাবে অঙ্গ-সংস্কানের দিকে 
ষ্টি রাখ! সকলেবই কতব্য । অধিকাংশ লোক দীড়ায়--কোমর বাঁকা 
করিয়া; বসে কুজে! হইয়া ; চলে চরণদ্বয়কে বিভিন্নমুখে বাকাইয়া ) শোয় 
কুকুর-কুগুলী হইয়! ) তাকায় উধ্ব“অক্ষিপল্লুবকে পীড়িত করিয়া; এমন 
কি, শ্বাস-প্রশ্বাস লয় অতি অসম্যক মাত্রায়; কাজেই, তাহাদের চেহারা 
হয় শ্রান্ত ও বিরক্তিপূর্ণ। শৈশব হইতে খাছ্ে যথেষ্ট প্রোটানের অভাবে 
পেশী ছুবল হওয়ায় ও তৎসহ সংশিক্ষার অভাবে অনেকের অঙ্গতঙ্গী 
দুষ্ট হয়। অঙ্গভঙ্গী ছুষ্ট হইলে বুকে পধাপ্ত বায়ু ঢোকে না এবং উদর- 
গহবরস্থ যন্ত্পাতিগুলি কতকটা স্থানত্রষ্ট ও কতকটা কোণঠাস! থাকায় 
ভাল করিয়া কাজ করিতে পাঁয় না; কাজেই, সাধারণ-স্বাস্থ্া মন্দ হইতে 
থাকে । 
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গুলি সম্মুখের দিকে মুখ করিয়া), নিয়াঙ্গ খজু ( হাটুর কাছটি যেন 
ভাঙ্জিয়া না পড়ে), পিঠ সোজা, কাধ দুইটি কোনও দিকে যেন উচু হইয়া, 





বসিবার দুষ্ট ভঙ্গী। 


ঝুলিয়া বা ঝুঁকিয়া না পড়ে, চিবুক সামান্ত বুকের 
দিকে নামান, বুকটি সামান্য চিতাঁন, গরীব সোজা, 
দৃষ্টি সোজা সন্মুথের দিকে স্থাস্ত, মাথা সোজা-_এই 
হইল উপযুক্ত দাড়ানর ভঙ্গী | 

(২) 71088) 13755051778- দোষের | 
( পৃঃ ১৬৮ দেখ । ) 

(৩) উপবেশন 9 সময়ে 
মেরুদণ্ড সোজা, স্বন্ধদ্বয় সমান-উচ্ে স্থাপিত, বুক 
সামান্ত চিতান, ঘাড় ও মাথা সোজ-_-এরূপে 
বসা উচিত। 


(৪) শয়ন- সামান্য উচু বালিশে মাথ| রাখিয়া ঘাড়ের ও 





পিঠের শিরদাড়া সমবেখায় রাখিবে। যে খাট-পালক্কে শুইলে পিঠ ও 
কোমর নমিত হয়, তাহাতে শোয়া ও কুকুর-কুগ্ডলী হইয়া শোয়া 


বেশ-ভূষা ১৭৭ 


অন্ুচিত। শুইবার সময়ে সার! দেহ ন্থখে এলাইয়া৷ অথচ খজু হইয়া 

শোয়া কত'ব্ায ৷ নিব্রাকালে চিৎ বা উপুড় হইয়া না শোয়াই ভাল । 
(৫) কোমর আঁটিয়। 

কাপড় পরা ।- এইভাবে 

কাপড় পরিলে উদরস্থ 

বহু দেহযন্ব স্থানভ্রষ্ট ও 


চাপযুক্ত হওয়ায় ক্ষুধা- 
মান্য, অজীর্ণ, কোষ্ঠবদ্ধতা, 
নাপাগ্র লাল, অর্শ, হানিয়া, 
জরায়ুর পীড়া, চর্ষে 
রক্তাল্পতা, চুল অকালে 


পাকা, পায়ের শিরা মোটা 

হওয়া এবং বুকের আয়তন ক্কর্প্মোট না 

কম! প্রভৃতি ঘটে এবং বুক দ্রাল শ্রম্িশা 
ধড়ফড়ানি, শ্বাসকষ্ট, কথায় কথায় মৃছ হইবারও ভয় থাকে অর্থাৎ 
এই কদভ্যাসের ফলে দেহের সৌষ্ঠব বৃি। না করিয়া সব দিক দিয়া 
ক্ষতিই করে । 


(10) ০বস্শ-ভ্ভআা101755 

বেশ-ভূষার প্রয়োজনীয়তা |__বেশ-ভূষার প্রয়োজনীয়তা 
চারিটি £_-(১) ময়লা ও কীটাদ্ির দংশন হইতে দেহ রক্ষা করা 
(২) শ্রীলতা রক্ষা করা; (৩) দৈহিক উত্তাপের সমতা “রক্ষা” করা 
এবং (8) দেহের সৌন্দধ বৃদ্ধি করা । 

পোষাক-বস্ত আমে কোথা হইতে ?--(১) পশুর লোম 
( ফ্লানেল, কাশ্মীরা, শাল প্রন্ভৃতি ) ও চর্ম। (২) পক্ষীদের পালকভর! 

১২ 
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পোষাঁক। (৩) রেশম কীটের লাল! শুকাইয়! যে সুতা হয়, তাহা 
হইতে তসর, গরদ, মটকা, বেনারসী, চেলী ইত্যাদি। (৪) তুলার 
বন্প; শণের 1111611,) 0201211)010) 121] ও (৫) ববার হইতে 
£719.01116051:. প্রথম তিন্টি জান্থব ও শেসের দুইটি উদ্ভিজ্জ | 

দৈহিক উত্তাপ ।-ঘে দেশেই থাকা যাক সবত্র ও সবদাই 
আমাদের দেহের উত্তাপ একই থাকা দরকার । (১) নানা 
কাধের ফলে সারা দেহের প্রত্যেক কোষে (ও বিশেষ করিয়া, পেশী ও 
যরুতে ) চব্বিশ ঘণন্টাই উত্তাপ-সষ্টি হইতেছে । এই উত্তাপের ইন্ধন 
জোগায় শ্বেতসার ও স্সেহজাতীয় খাছোর কাবন ও হাউড্রোজেন-অংশ | 
এগুলির সঙ্গে প্রশ্থামসহ আগত অক্সিজেন একত্রে মিশিয়া কোষে 
কোনে উত্তাপ স্থষ্টি করে (পুঃ ১৪) তদ্যতীত পৈশিক-ক্রিয়া ও 
দেহস্থ বহু রসশ্সাবী গ্রন্থির কাঁবের ফলেও দেহে উত্তাপ সৃষ্ট ইয়। এই 
জন্য শীত প্রধান দেশে ক্ষুধা, দেহচাঞ্চল্য এবং স্লেহজাতীয় পদার্থ খাইবার 
প্রবৃত্তি বাড়ে। গ্রীন্ষপ্রধান দেশে ক্ষুধা কম হয়, অল্প শ্রমে আলম্ত আসে 
এব, ফলমূলাদি ভক্ষণেই স্পৃহা জন্মে । ইভাই হইল তাপ-ষ্টির কথা। 

(২) এইবার তাপ-মোচনের কথা :__ প্রত্যেক নিশ্বাসের সঙ্গে 
প্রত্যেক ফোটা ঘম+ মল ও প্রন্নাবের সঙ্গে দেহের উত্তাপ বাহির হয়। 
তদ্যতীত চম্ হইতে দৈহিক তাপ পরিবাহিত ও বিকীর্ণ হয় 
এবং আবভাওয়।, খত ও শারীরিক শ্রমের মাত্রাপিক্য হইলেও দেহ 
হইতে তাপ ক্ষয় হয়। 

(৩) শীতে দেহ হইতে তাপ-মোচনের মাত্রাধিক্য হইলে কষ্ট হয়। 
গ্রীষ্মকালে অনাবৃত দেহে থাকিয়া! তাপ-মোচনের অবাধ সুযোগ দিলে 
দেহ আরামে থাকে | শীতপ্রধান দেশে ও শীতকালে দেহমধ্যে তাপ সৃষ্টি 
ও দেহকর্তৃক তাপ-মোচন- ইভাদেরই ম্ধ্স্থৃত1 করাই হইল পোষাক- 
বস্তর কাজ । কোনও পোষাক-বস্তবর নিজন্ব তাপ “স্ষ্টি” বা “দান” করিবার 
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শক্তি নাই। দেহনিঃস্ত উত্তাপ পাহায্যে গাত্রচর্ম ও পোষাক-_ 
এতদুভয়ের মধ্যে একটি বায়ু-ন্তর উত্তপ্ত করাইয়া সেই তপ্ত ও বদ্ধ-বায়ু- 
স্তরের উত্তাপের সাহাযোই পরিচ্ছদ-বস্ত আমাদের দেহ গরম বাখে। 
এইজন্য একখানি খব মোট! লেপ অপেক্ষা উপরু'পরি কয়েকখানি পাতলা 
লেপ বেশী আরামপ্রদ। 

পরিচ্ছদ-বস্তুর গুণাগুণ ।_-(১) তাপের “সমতা "-রক্ষক বলিয়া 
তাপ-পরিচালন-সক্ষমতা (1656 ০০078006516 ) পরিচ্ছাদ-বস্তর 
প্রথম গুণ। নিয়লিখিত উপাদানে প্রস্তুত পরিচ্ছদ-বস্তনকল পর পর 
ক্রমশ কম তাপ-পরিচালক £₹_-চম”+ রবার, পশম, লোম, পালকভরা 
পোষাক, রেশম, ভলা, শণ (11161) | 

(২) “বায়” অপেক্গাকুত মন্দ উত্তাপ-পরিচালক বলিয়। পরিচ্ছাদ- 
বস্কর বুননের মধ্যে কাকগুলি বায়কণ। আট্কাইয়া সুক্ম বায়ু-নিমিত 
শাপির কাজ করে। কাজেই উত্তাপ বাহিরের দিকে যাইতে পারে না। 
এজন্য রন্ধ বহুলতার ( 29০৮০৪1$ ) উপরে পরিচ্ছদ-বস্তর উত্তাপ সংরক্ষণ 
গুণ নিভর করে। বন্ধ বহুলতার ক্রমিক হাঁস অন্তসারে পোষাকবস্তরগুলিকে 
এইভাবে ভাগ করা যায় £-পশম (ফ্র্যানেল ), পেজ তলা বা পেজা 
পালকনিগিত পরিচ্ছদ, ফারফোর (০6110]21 ) গেপ্তি ও রেশমী বন্ধ। 
ঠিক গায়ের উপরে এগুলি পরিলে গায়ের উত্তাপ তন্মধ্যে আট্কাইয়া 
যায়। এই কারণেই গায়ে-আটা পোষাক অপেক্ষা টিলা-পোষাকে 
( যেমন ব্যাপারে ) ও একট! মোটা-জামার চেয়ে দুইট! পাতলা-জামায় 
বেশী গরম হয়; কারণ, তাহাদের মধ্যে একাধিক পর্দা গরম ও 
অপরিচালক বাধু বদ্ধ থাকে । 

(৩) ঘামশোবক গুণ (29501098155 বা! 15209900110 
70796715 )--ইহ1 পোষাক-বস্কর তুতীয় "গণ। বায়ু অপেক্গ৷! জল 
উত্তাপগ্রাহক ; এজন্য যেখান হইতে জল (ঘাম) উপিয়া যায় সে স্থানটি 


১৮০ গার্বস্থা ও স্বাস্থানীতি 


দ্রুত শীতল হয়। এজন্ঠ যদি সাক্ষাৎসন্বদ্ধে গাত্র হইতে ঘাম না৷ উপিয়! 
ঘাটি প্রথমে গাত্রবন্্ে শোষিত হয় ও পরে সেই বস্তের বাহির পিঠ 
হইতে উপিয়। যায়, তবে ত্বক আদৌ শীতল হইতে পায় না-_কষ্টও 
হয় না। ক্রমশ কম-শোষক হিসাবে পরে-পরে পোষাক-বস্তর উপাদান- 
গুলি এইরূপ £__-পশম, লোম, পালক, রেশম, শণ তুলা । রবার ও 
চর্ম পরিচ্ছদ আদৌ ঘাম শোষে না বলিয়া সহজে দেহ অধিকতর গরম 
করে । 

(৪) 7257-770651011765 6০0 4১17 5700 0105-510151 2555 ০1 
8155 92 £__বাযু ও সূর্যের আণ্টণভায়োলেট বশ্মির অনুপ্রবেশ-শক্তি 
পরিচ্ছদ-বস্তর চতুথ গুণ। স্ষের “আলোক”-রশ্মি বস্তার! প্রতিক্ষিপ্ত 
হয় এবং “উত্তাপ”-রশ্মি বপ্ধু হইতে বিকীর্ণ হয়। কালো রঙ-উত্তাপ- 
রশ্মি আত্মস্থ করে, আলোক-রশ্বি প্রবেশ করিতে দেয় না। অনুজ্জল 
গভীর বা ফিকা-নীল, গভীর বা ফিক1-সবুজ, ঈষং-লাল এবং গভীর 
বৰ! ফিকা হরিদ্রাবর্ণের বশ্থ আলোক-রশ্মি প্রতিক্ষেপ করে এবং দ্রুত 
উত্তাপ-রশ্মি গ্রহণ করে ও ত্যাগ করে। সাদা রঙ আলোক-রশ্মি ও 
সামান্য পরিমাণে উত্তাপ-রশ্মি গ্রহণ ৪ দ্রুত প্রতিক্ষেপ করে। এজন্য 
গ্রীষ্মে সাদা ও শীতে অপর বর্ণের বদ্ম ভাল-_কালো বন্ত্রই সর্বোৎকৃষ্ট । 
খুব-পাতলা মাত্র একপাট ও বিশিষ্ট শ্বেতবর্ণের-_-এই তিনটি গুণের 
সমাবেশযুক্ত বস্ত্ব তেদ করিয়া স্থযের আপ্টণভায়োলেট রশ্মি ত্বকে 
পৌছায়, অন্থথ৷ নহে । 

(৫) মক্তগতা। (570090011955 ০1 (55:00:65 ) |-_যে পরিচ্ছদ্দ- 
বস্ত যত খরম্পর্শ, ঠিক গায়ের উপরে পরিলে চমকে উগ্র করিয়া চর্মে 
বেশী রক্ত সরবরাহ করে এবং তাহাতে দেহ গরম হয় । 

পোষাক নিবণচন ।-_এই সময়ে নিম্নলিখিত বিষয়গুলি লক্ষ্য 
রাখিতে হয় (১) আবহাওয়া _শীতপ্রধান দেশে রডীন পশম ও 
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রেশম, এবং আবশ্যক হইলে চর্মবা লোমনিগিত পোষাক । শ্রীম্মপ্রধান 
দেশে তুলা বা শণের সৃতানিমিত. পাতলা, সাদা ও সামান্য পোষাক 
পরিধেয়। (২) কম” বা পেশ! অনুসারে- মজুরর! আটা ছোট 
পোষাক ; ভদ্রমহিলারা শাড়ী, টিলা সেমিজ বা ব্লাউস । (৩) দেশ-প্রথা 
ও অভ্যাসানুষায়ী পোষাক পরা কতর্ব্য। (9) বয়স- শিশু ও 
বৃদ্ধাদের পোষাক সাদাসিধা, টিলা, হাক্কা ও যথেষ্ট হওয়া চাই । 
(৫) অর্থসামর্থয অনুসারে মূলাবান বা সামান্ত যূলোর হইবে। 
(৬) স্থাস্থ্যানুযায়ী হইবে-_রোগিণীদের পবিচ্ছদ ) সেগুলি আবার 
চিকিৎসকের অনুমোদিত হওয়া চাই। (৭) স্ত্রী-পুরুষভেদে-_ 
পরিচ্ছদ স্বত্ব হওয়া চাই । (৮) দেহের কোনও অংশ চাপিয়! ধরিবে 
না বা অঙ্গের সচ্ছন্দ-নডাচড়ার বাধা দিবে না। (৯) যথাসম্ভব 
হালকা হইবে। (১০) যখন-তখন পরিষ্কার করিতে পারা যাইবে 3 
এজন্য রঙ এমন হইবে, যাহ! ময়লা হইলে বুঝিতে পারা যায় । (১১) 
উহা! সহজদাহা হইবে না। (১২) সার! দেহে সমানভাবে উত্তাপ রক্ষা 
করিবে । [পা-জামা, কৌচার নীচেটা ও আল ধুলা] সংগ্রহ করে 
এবং জামার পকেট ময়লা স্গ্রহ করে। স্থতরাং এগুলি নিবারণ 
কর] চাই | ] 

বঙ্গনারীর পরিচ্ছদ | শহরের দেখাদেখি এখন পঙ্লীগ্রামের 
মেয়েরাও বারোমাস ঘরে ঘরে গ্রীষ্মকালে পধস্ত সারাদিন সেমি 
পরার অভ্যাস করিতেছেন এবং সামাজিক অনুষ্ঠানে বেশবাছুল্য 
প্রবেশ করিতেছে । তাহার উপরে মেয়েরা রূডীন-বদ্দেরই পক্ষপাতী । 
কাজেই, যে স্থলে প্রত্যেক পল্লীনারীর দেহে স্বাস্থ্প্রদ প্রচুর বায়ু ও সখের 
» আল্ট্রাভায়োলেট্‌ রশ্মি স্পর্শ ঘটিত, এখন তাহার অভাব ঘটিতেছে। 
অথচ এই ছুইটিই চরের ও সারা! দেহের স্বাস্থ্য দেয় ও রোগ প্রতিরোধক 
শক্তি বাড়ায় । মুল্যবান বস্ত্রাদির র$ জলিবার ভয়ে ব্যবহারের পরে 
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সেগুলি রৌদ্রে না দিয়া প্রায়ই ভাল করিয়! ন! শুকাইয়! এবং এঁ ভয়ে 
না কাচাইয়া স্বেদ ও ঘমের 60 ৪০৫৫৭ ও নান! জায়গার ধুলা ও 
জীবাণুসহ পাট করিয়া তুলিয়া রাখা হয়। তাহাও আবার ঘরের ৪1: 
5198০৪ ( পৃঃ ১৮ ) হরণকারী বড় বড় আধারে ও যেখানে রৌন্র যায় 
ন। সেরূপ স্থানে । এদেশের মেয়ের অত্যন্ত আটিয়া পরিচ্ছদ পরেন । 
দৈনন্দিন জীবনে তাহার! প্রতাহ একাধিকবার বস্ত্র পরিবতন করিলেও 
সকল সময়ে তাহা পরিক্ষার বা দুর্নন্ধহীন হয় না। পক্ষান্তরে ধাহার! 
বত মানের প্রথা অবলম্বন করেন নাই, সাধারণ-সমাগমস্থলে তাহাদের 
পরিচ্ছদ সকল ক্ষেত্রে যথেষ্ট বলিয়া মনে হয় না। 


পাদুকা ।-_( পৃঃ ১৭৩ দেখ )। এদেশে যে বারংবার পদধৌত 
করার প্রথা আছে তাহা খুবই ভাল । মেয়েরা প্রায়ই নগ্রপদে থাকেন । 
কিন্ত জুতা পরিলেই স্থচলমুখ ও হাইহীলদুষ্ট 'প্রথায় তাহা! পরেন। 
এরূপ জুতা ব্যবহারের দোঁষ সম্বন্ধে ১৭৪ পৃষ্ঠার চিত্র দেখ । 

শৈশবের পোষাক ।- শিশুদের পোষাক হাল্কা, টিলা, নরম, 
নমনীয় ও জল-শোবক হইবে । অতীব-দাহা কোন বস্বদ্ধারা বা কাচা 
রঙএ রপ্রিত করিয়। তাহাদের পোষাক নিখিত হইবে না। পিছনের 
দিকে ২৪ট] বড় বড় ফাস ছাড়া তাহাদের পোষাকে বোতাম, সেফ টি- 
পিন্‌, গা্টার, কোমরবন্ধ প্রভৃতি থাকিবে না। তাহাদের সারাদেহ 
সমানে গরম ঝাখা চাই-_কিন্তু অতিমাত্রায় গরম বাখিতে নাই । 
ছুইবেলা! শিশুদের পোযাক কাচিতে হয়। তাহাদের জুতা নরম, 
নমনীয় ও সামান্য-টিলা হওয়! বাঞ্ছনীয় । 

বিছান। ।-_একটি বিছানার একজনের বেশী শুইতে, নাই। 
প্রত্যেক বিছানাটি স্থপরিষ্কৃত, ব্যবহারকারীর মত যথেষ্ট প্রশস্ত ও লম্বা 
এরং সামান্য কঠিন হওয়া বাঞ্চনীয় । বিছানার কোনও অংশ ঝুলিয়া 
পড়িবে না, বাকিয়া থাকিবে না ব৷ সারাদিন অনাবৃত অবস্থায় বিছান। 


আম ও ব্যায়াম ১৮৩ 


পাতা থাকিবে না। রাত্রে শুইবার সময় ভিন্ন শয়ন-কক্ষ বা বিছান! 
বাবহার অকতর্ব্য । প্রত্যেক বিছানায় মশারি খাটান চাই । দিনের 
বেলা বিছান।, বালিশ, সতরপ্রি, মাছুর প্রভৃতি রৌদ্রে দিতে হয়। 
সন্ধ্যায় বিছান1 পাতিয়! তদুপরি পরিফ্ার চাদর (060 ০০৮০) ঢাকিয়] 
দিতে হয় এবং সামান্য ময়লা হইলেই চাদর, ওয়াড়, মশারি প্রভৃতি 
কাচান চাই। 


(৮) শ্রম ও ন্যাআন-£%88২015চ 


দৈহিক ও মানসিক স্বাস্থ্য ও স্কপ্ঠি লাভের জন্ত সংযত ভাঁবে ও 
নিয়মিতরূপে যে অঙ্গচালন৷ কর। যায়, তাহাকেই ব্যায়াম বলে। বয়স, 
দৈহিক অবস্থা, খতু, শ্রম ও খাগ্যান্টপাতেই ব্যায়াম নিয়স্্িত হওয়া উচিত। 
আমাদের দেহের মধ্য পেশীর সংখ্যাই সবচেয়ে বেশী এবং বেশীর 
ভাগ পেশীই মনের আজ্ঞাবীন ; কাজেই, প্রত্যেক পেশীর নিকট হইতে 
কাজ আদায় করিবাধ সময়ে শৈশবে মনকে সজাগ থাকিতে হয় বলিয়া 
ব্যায়ামের সঙ্গেসঙ্গে মনের ও চিত্তবুত্তির উন্মেষ অনিবাধ | এইজন্য 
ইতর প্রাণীদের 'প্রা় সকল কাধই সহজাত “সণস্কার” বশে হয়| কিন্ত 
মানব-শিশু খেলারই ভিতর দিয়! জীবনের সব-কিছু কাধ করে 
এবং “মাভধ” হইয়] উঠে । যে শিশু অলপ, তাহা মনও সেজন্য ভাল 
করিয়া গড়িয়া উঠে না। এইজন্য শৈশবে সঙ্গীত, খেল। ও তালে 
তলে শ্ততা অতীব প্রয়োজনীয় | 

ব্যায়ামের স্থফল ।-_-এক কথায় দৈহিক, মানসিক ও আপ্যান্সিক 
পু্ি ও সংযম লাভ। দেহ ভ্রপুঞ্, লঘু, নীরোগ ৪ স্বতন্মতত ভয়) 
পেশী সকল পুষ্ট, দৃঢ়, কম'কুশল ও বলিষ্ঠ হওয়ায় এক্তি ও কষ্টসহিফুতা 
বাড়ে, অঙ্ভঙ্গী স্্ঠ হয় এবং হ্ৃুপিগু দঢ় হয়। দ্রত-প্রশ্থাসসহ দেহে 
বেশী অন্সিজেন আমদানি হওয়ায় মেটাবলিজ ম্‌ ( শরীর রাসায়ন- 


১৮৪ গাহস্থয ও স্বাস্থ্যনীতি 


পরম্পর! বা নিত্য ভাঁঙা-গড়া কাজ) বাড়ে-_ক্ষুধার উদ্রেক ও খাছ্ি 
স্থপরিপাক হয়, বোগপ্রতিরোধক শক্তি ও দম বাড়ে। পেশীর সঙ্গে 
নার্ভগুলি হুপুষ্ট হওয়ায় মুনিরা, স্কৃতি, আনন্দ, বৃদ্ধির প্রাখর্য, মেধা, 
আত্মবিশ্বাস, সাহস ও সংযমশক্তি বাড়ে । ঘম? মুত্র ও মল যথাবথ 
নিফাধিত হওয়ায় দেহ নীরোগ থাকে ও আয়ু দীর্ঘ হয়। 

নারীদের ব্যায়াম ।-_(১) স্বাস্থ্যই সৌন্দর্যের সোপান । 
প্রসাধনবন্ত অস্বাস্থ্যকে ঢাকে মাত্র। উন্মুক্ত বায়ু ও রৌদ্র সেবন, 
রীতিমত অঙ্গ-চচা, নিত্য সম্যকভাবে দেহের ক্রেদ নিষ্কাশন এবং পর্যাপ্ত 
(স্থসম পূঃ ১২৫ ) আহার্য গ্রহণেই দেহ সুশ্রী হয়। ইহাদের একটিকেও 
বাদ দিয়া তাহ] হয় না । (২) সাধারণভাবে পুরুষ ও নারীর ব্যায়াম 
প্রায় এক হইলেও নারীদিগকে তিনটি কথা স্মরণ বাখিতে হইবে 7: 
(ক) নারী-জীবনে কয়েকটি মুহূর্ত আসে, যখন তাহাদের পক্ষে 
দেহ এলাইয়! শুইয়া সম্পূর্ণ বিশ্রামই কর্তব্য; (খ) অতি-শ্রমসাধ্য 
ব্যায়াম নারীর পক্ষে অনুচিত এবং (গ) দেহের সৌষ্টব, কমনীয়তা 
এবং ব্রিবিধ-শক্তি (পৈশিক, নাভীয় ও রোগ-প্রতিরোধক ) 
আহরণই নারীর ব্যায়ামের লক্ষ্য ইওয়া উচিত--লোক দেখান 
পেশীবৃদ্ধি বা ভারোত্তোলন শক্তি শুধু নিস্প্রয়োজনীয় নহে, মাতৃত্বের 
প্রতিকুল। 

অধ্যয়ন ও ব্যায়াম | অধ্যয়নের সময্ষে মন্তিক্ষে অক্সিজেনের 
ক্রিয়া চলে বলিয়া! অধিক পড়িলে শ্রান্তি আনে এবং বায়ামেও দেহ ক্ষয় 
হয়। এজন্য পাঠজনিত ক্লান্তির উপরে গুরু-ব্যা়াম করিলে অপকার 
হয়। শিশু-মন্তিষ্ষের কোষগুলি স্ফোটনোন্ুখ । ছয় বৎসর বয়সের 
মধ্যেই শিশুর স্বভাব ও অভ্াসনিচয় স্থায়ীভাবে গড়িয়। যায়; এজন 
অতান্প বয়সে শিশুর্দিগকে পড়ার চাপ দিলে তাহাদের মস্তি (কাজেই 
দেহ ) পুর পুষ্ট হইতে পায় না। 


শ্রম ও ব্যায়াম ১৮৫ 


কত বয়সে “সপ্তাহে” কত ঘণ্টা অধ্যয়ন করা উচিত।-_ 
৬--৭ বৎসর বয়সে ৫ ঘণ্টা; ৭-_-৯ বৎসর বয়সে ১০ ঘণ্টা; ৯--১১ 
বৎসর বয়সে ১৫ ঘণ্টা; ১১--১২ বৎসর বয়সে ২০ ঘণ্টা; ১২--১৪ 
বৎসর বয়সে ২৫ ঘণ্টা; ১৪--১৫ বৎসর বয়সে ৩৯ ঘণ্টা; ১৫--১৬ 
বৎসর বয়সে ৩৫ ঘণ্টা ; ১৬--১৭ বৎসর বয়সে ৪০ ঘণ্টা; ১৭--১৮ 
বৎসর বয়সে ৪৫ ঘণ্টা; ১৮--১৯ বৎসর বয়সে ৫* ঘণ্টা । 

ব্যায়ামের অভাবে- দেহ ও মন পুষ্ট ও দুঢ় হয় না, বরং 
সময়ে সময়ে বিকৃশডও হইতে পারে- কল্পনাপ্রিয়তা! ও ভাবপ্রবণতা। 
আসিতে পারে । দম ও রোগ-প্রতিরোধক শক্তি কমায় দৈহিক 
কার্যগুলি অসম্যক মাত্রায় হয় এবং তজ্জন্ত ডিস্পেপ নিয়া, স্ত্রীরোগ 
প্রভৃতি ধরে | 

অতি-ব্যায়ামের কুফল ।-_-পেশী ও নাভরা নিশ্েজ হইয়! পড়ে। 
তজ্জন্য তীব্র ক্লান্তি আসে, হাত পা কাপে, মাংসপেশী ফাসিয়া গিয়া 
তন্মধ্য দিয়া অস্ত্র নামিতে পারে ( হানিয়া * )। নিদ্রার ও ক্ষধার ব্যাঘাত 
হয়; বুকে ব্যথা ধরে, হাপ লাগে ৪ দম কমিয়া যায়। জ্বৎংপিগ্ড বভুক্ষণ 
টিপ টিপ করিতে থাকে ও ছূর্বল হইয়া পড়ে। অস্থিসন্ধিগুলি আড় 
হয়, দেহের বুদ্ধি ও পুষ্টি স্থগিত হইয়া যায়, দেহ রোগা হয়, ওজন কমে, 
পাঠে মন বসে ন।, চিস্তাশক্তি কমে এবং রোগ-প্রবণতা বাড়ে | 

ব্যায়াম করিবার নিয়ম ।_ দেহের কোন্‌ অংশ অপুষ্ট বা অক্ষম 
তাহা সুচিকিৎসক দ্বারা পরীক্ষা! করাইয়! সেই চিকিৎসকের নির্দেশ 
অন্রসারে পরিমাণমত ব্যায়াম করিতে হয় । মাঝে মাঝে তন্দারা দেহ 
পরীক্ষা করাইয়া জানিয়া লইতে হয় কুফল কিছু হইতেছে কি না এবং 
শরীরের ক্রটি কতটা রহিয়। যাইতেছে । 

১২-_১৭ বৎসর বয়সে নারীদেহের দ্য, ওজন, হৃংপিগু, ফুস্ফুস্‌ 

৯ ছবল উদর-পেশী ভিন্ন করিয়া, নাড়ী-ভূ'ড়ি হঠাৎ বাহর হইয়। পড়া | 


১৮৬ গাহৃস্থা ও স্বাস্থ্যনীতি 


ও বস্তিকোটরের প্রস্থ (০909010 )-_-এ সব একসঙ্গে ও অকম্মাৎ 
বাড়ে বলিয়া ভবিস্কতের দিকে দুষ্টি রাখিয়। নারীদের ব্যায়ামের রূপ 
ও মাত্র! নিয়ন্ত্রিত করিতে হয়। জন্ম হইতে ছয় বুসর বয়স পধন্ত 
আপন মনে খেলা, সাত হইতে বারো। বগসর বয়স পর্যন্ত বিন! 
যন্্নাহায্যে কসরত এবং চৌদ্দ হইতে আজীবনই যন্ত্সাহায্যে অথবা 
ব্যতিরেকে ব্যায়াম করিতে হয়। ব্যায়ামের পরিমাণ স্বাস্থ্য, 
দম, শ্রম, দেহগঠন ও বয়সান্থসারে হুওয়! চাই । শ্রান্ত হইয়া পড়িবার- 
মত ব্যায়াম কখণ করিতে নাই । চল্লিশ বংসর বয়সের পরে 
ব্যায়ামের মাত্রা! ও গুরুত্ব কমান চাই। ব্যায়ামের পূবে শীতকালে 
গা ঢাকিয়া গরম করিয়া লইতে হয়। ব্যায়াম-কালীন পোষাক 
কম ও টিল| হওয়া চাই। প্রথম প্রথম নিয়মাগগ-কসরং দ্বার! দেহ 
তৈয়ারি করিয়া! লইয়। বল, দম 'ও দৈহিক লঘুতা আপিলে ক্রীড়! 
(8:0১) করা ভাল । উন্মুক্ত স্থানে নিত্য নিয়মিত সময়ে পরিমিত- 
বধনশীল-হারে ব্যায়াম করিতে হয়। ব্যায়ামকালীন অল্পকালের 
জন্যও পম বন্ধ করিতে নাই ; দ্রাত-মুখ খিচিয়া আড়ষ্ট হইতে নাই; 
গলা, বুক ও কোমরে কোন বন্ধনী রাখিতে নাই এবং নাঁক দিয়! ভিন্ন 
শ্বাদ লইতে নাই। সামান্-কিছু জলযোগ করিয়া প্রত্যুষে ও বৈকালে 
দুইবার ব্যায়াম করিতে হয়। ভরাপেটে বায়াম নিষিদ্ধ। 
ব্যায়ামান্তে যতক্ষণ “দম” বেশ স্বাভাবিক ন! হয়, ততক্ষণ পায়চারি 
কর, গা-হাত-পা রগড়ান বা মালিশ কর1, ও ধীরে ধারে বুক ভরিয়। 
শ্বাস লওয়া ও ত্যাগ কর (0961) 10162511111) ভাল। দম বেশ 
স্বাভাবিক ন। হওয়। পর্যন্ত খোল। বাতাসে হাওয়া খাইতে 
নাই, জল পান ব! সান করিতে নাই এবং অন্তত দুই ঘণ্টার 
মধ্যে পেট ভরিয়া খাদ্য খাইতেও নাই । মাসিক আতৰ 
যতদিন স্থায়ী হয় (শুধু চার দিন নহে) ততদিন ব্যায়াম কর! দূরে 


বিশ্রাম ১৮৭ 


থাক্‌, যথাসম্ভব শুইয়া! বিশ্রামই লইতে হয়। সমগ্র গর্ভের সময়ে 
চিকিৎসকের পরামর্শান্ুযায়ী চলিতে ভয় । 


(7) বিশ্রাম 7২297 


শ্রান্তি ।__-অধিক দৈহিক শ্রমের ফলে পেশীতে এক প্রকার 
অগ্রাআ্মক বিষ জন্মে । আর মানসিক শ্রম, অনবরত কর্কশ শব্দের বা 
বিরক্তিকর অবস্থার মধ্যে বাস, ক্পীণালোকে ঘাড় ভেট করিয়া বা আড়ষ্ট 
হইয়া! বহুক্ষণ কাজ করা, অনবরত বিরক্তি ও ছুশ্চিস্ত। প্রভৃতি দ্বারা 
নার্ভে অগ্রান্মক বিষ সৃষ্ট হয়। এই পৈশিক ও নায় বিষ রক্তে 
মিশিলেই দেহে শ্রান্তিবোধ জাগে । শ্রাস্ত ব্যক্তির রক্ত এত বিষাক্ত 
যে অপর কোনও প্রাণীর রক্তে প্রবিষ্ট করাইলে শেযোক্তটির সৃত্যু 
ঘটাইতে পারে! ক্রমাগত শ্রান্তি আয়ক্ষয় করে। এইজনাই শ্রান্ির 
পরে বিশ্রাম চাই । 

বিশ্রাম কালে ধীরে ধীরে এ& অয়াত্মক বিষ অপসারিত হওয়ায় 
দেহকে তাঁজা করে, স্বাস্থা দের ও আয় বাড়ায় । পেশী ও নার্ভের মপ্য 
দিয়! শ্রান্তি আসে; কাজেই, পেশীদিগকে সম্পূর্ণরূপে এলাইয়। দিয়া 
এবং নাভগুলিকে বিরতি দিয়া নিদ্রাকালেই সবরকমের আন্টি দূর 
হয়। সগ্যোজাত শিশু, প্রস্ততি ও রোগীর] ঘুমাইয়াই যথাক্রমে বাড়ে 
ও সারে। ক্ষণিক বিশ্রামের পরে কর্ম ও মানসিক শক্তি বাছে 
বলিয়া, সপ্তাহে দেড় দিন, ও বৎসরে একাধিকবার দীর্-অবকাশের 
ব্যবস্থা করা হইয়াছে । 

আমোদ-প্রমোদ |- শুইরা যেমন নার্ভগ্রলিকে শিশাম দেওয়া 
যাঁয়, তদ্রপ মনের কৌতুহলী বা ঝোক বুঝিঘা বিষয়ান্তনে (1101909) 
মনোনিবেশ দ্বারাও তাহা করা যায়। বতণান যুগে আমাদের তীব্র 
অন্বেষণে ও অতিনাত্রায় বিলাসিতার ফলে আমোদ- প্রমোদ-স্থলে সুফল 


১৮৮ গারহস্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


অপেক্ষা কুফলই বেশী ঘটে? যেহেতু, প্রায় সকল আনন্দ-প্রতিষ্ঠানে ও 
বন্ধস্থানে আহার, বিশ্রাম ও স্বাস্থ্যের সকল. নিয়ম লঙ্ঘন করিয়া ঘণ্টার 
পর ঘণ্টা ধরিয়া দেহ ও মনকে অবসন্নই করা হয়: 

নিদ্রা! (91957 )।- আমাদের দেহের অধিকাংশ কাজই ছন্দোবদ্ধ 
বলিয়া! দিনের শ্রম ও একটানা ভাঙনের পরে, সহজাত-সংস্কারবশেই 
রাত্রে নিদ্রা ও একটানা গঠনের কাল আসে । এজন্য, ন্বস্থ ব্যক্তির 
নিদ্রা আপনিই আসে। ঘুমাইবার সময়ে মস্তিস্কে রক্ত-চলাচল শ্লথ 
হয়; পেশীগুলি এলাইয়া পড়ে; হৃংপিও অপেক্ষাকত ধীরে চলে? 
শ্বাস-প্রশ্বান সংখ্যায় কমে; পরিপাককার্ধয মন্দীভৃত হয় ( এজন্য, 
নিদ্রার পূর্বে বেশী ভোজন নিষিদ্ধ); এবং গাত্র-চমে” বেশী রক্ত যায় 
বলিয়া শীতকালে গ! গরম হয় ও গ্রীগ্মে প্রচুর ঘাম দেয়। মধ্যরাত্রের 
পুরের কয়েক ঘণ্ট। নিড্রাই সর্বাপেক্ষা! উৎকৃষ্ট নিদ্রা । এইজন্য 13815 
€০ 1080 110. 92:1৮ 6০ 158 কথাটি খুব বিজ্ঞানসম্মত । স্থস্থদেহে 
অতিমাত্রায় ঘুমাইলে শরীর ভাল থাকে না। 

কত বয়সে দৈনিক মোটামুটি কত ঘণ্টা ঘুমান উচিত, তাহার 
তালিকা :--সগ্ভোজাত শিশু ২৪ ঘণ্টা; ১ মাসের শিশু ২১) ৬ মাসের 
শিশু ১৮; ১ বৎসরের শিশু ১৫; ৪ বংসরের শিশু ১৩; ৬ বৎসরের 
বালক ১২ ; ৮--১৩ বৎসর পরধস্ত ১০ ১৫ বৎসর বয়সে ১০7; ১৭ 
বৎসর বয়সে ৯২১ পূর্ণবয়স্ক পুরুষ ৮; পূর্ণবরস্কা প্ীলোক ৯; 
এবং বুদ্ধরা অন্যন ৮1৯ ঘণ্টা। ১২--১৭ বৎসর বয়সে নারীদেহে 
অকন্মাৎ নানারূপ যুগান্তরকারী পরিবত'ন ঘটে বলিয়া এই সময়ে 
বালিকাদের বেশী ঘুমের প্রয়োজন হয়। ৃ 

শয়নের নিয়ম।-__নুস্থ শরীরে কৈশোরে ও যৌবনে দিবাভাগে 
না ঘুমাইয়া আহারাস্তে ২৩ ঘণ্টা বিশ্রাম করা উচিত। বিশেষত, 
গ্রীষ্মের দিনে এইরূপ বিশ্রাম একান্ত প্রয়োজন । বৃদ্ধদের পক্ষে 


বিশ্রাম ১৮৯ 


সামান্য দিবানিদ্রা ভাল। রাত্রে শৃন্োদরে শুইলে ঘুম ভাল হয় না; 
আবার পেট ভরিয়া খাইয়াই বা কয়েক ঘণ্ট1 পাঠাস্তে শুইলেই হজমের 
ও ঘুমের ব্যাঘাত ঘটে বলিয়া অধ্যয়নের অস্তত আধ ঘণ্ট1 পরে এবং 
নৈশভোজনের ২।৩ ঘণ্টা পরে ঘুমান উচিত। দেহের চেয়ে সামান্য চু 
বালিশে মাথা দিয়! শুইতে হয়। আহারান্তে বেশীক্ষণ বাম কাতে না 
শোয়াই ভাল। চিৎ বা উপুড় হইয়া শুইলে কখনও স্ুনিদ্রা হয় না। 
ঘরের কোণে বা দেওয়ালের সান্নিধো ভাঁল করিয়া হা ওয়া খেলে না অথচ 
এ এ স্থানেই বায়ুতে ভাসমান জৈব পদার্থ ও রোগ-জীবাণু বেশীক্ষণ ও 
বেশী সংখ্যায় থাকে বলিয়৷ এ এস্থান ত্যাগ করিবে । মশারি না 
টাঙাইয়া শয়ন, বা এক শয্যায় একাধিক বাক্তি শয়ন রোগের হেতু । 
খুব নরম বিছানা, মাঝখানট] ঝুলিয়। পড়িয়াছে এমন বিছানা, নোংরা বা 
কীটসংকুল বিছান। বর্জনীয়। কুকুরকুগডলী হইয়া, মাথা! মুড়ি দিয়া, সমস্ত 
দরজা-জানাল] বন্ধ করিয়া, অতিমাত্রায় বস্মাবৃত হইয়া বা ঘরে গাছ, ফুল 
ও পশুপক্ষীসহ শয়ন অস্বাস্থ্যের হেতু । শয়ন কক্ষের উত্তাপ ৬৫০ ফাঁঃএর 
বেশী না হওয়াই বাঞ্চনীয় । তথায় চড়া-আলো বা ককশ শব্দ থাকিবে 
না এবং প্রচুর মুক্ত বায়ু চলাচল করিবে। 


ঞ্ট ভ্যান 
০লাগ-নহ ভ্রনাসকভ। (াবা720শা0৭) ও ন্নির্ীজ্ক্ম 
(7079-11৭710শা 01৭) 


ব্যাধি হয় কেন ? বীজের কাধকারিতা যেমন ক্ষেত্রের উবরতার 
উপরে নিষ্ভর করে, তেমনি জীবাণুদের উপযুক্ত ক্ষেত্রে ধোগ-জীবাণুরা 
প্রবেশ করিতে পারিলে তথায় বুদ্ধি পায় ও রোগোত্পাদন করে। 
দুর্বল, ছুভাবনা গ্রস্ত, অনাভারক্লিষ্ট ও অপরিচ্ছন্ন দেহই রোগ-দীবাণুদের 
উপযুক্ত আবাসস্থল । জীবাণুঘটিত ব্যাখিগুলি প্রায়ই সংক্রমণশীল | 

জীবাণুর! কি ?__জীবদের মধ্যে ধাহারা অণুতুল্য ক্ষুদ্র, তাহারাই 
জীবাণু । ইহাদের মধ্যে কতকগুলি উদ্দিদ, কতকগুলি প্রাণী। সকল 
জীবাএই বরোগোৎপাদক নহে । তবে 
এ পুস্তকে জীবাণু বলিলেই আমরা 
রোগোংপাদ্ক জীবাণুদ্রিগকেই বুঝিব। 
শক্তিশালী অণুবীক্ষণ যন্ব-সাহায্যে 
ইহাদ্িগিকে দেখ। যায়। জীবাণুদের 
সাধারণ নাম--€55]05, )11- 
010965, : (12070-00785157708, 
[38০%5715. যে জীবাণুর। দণ্ডারুতি 





৬৮11)1105 ( 0100)1212) 
ধুব-শক্তিশালী অণুবীক্ষণে তাহাদিগকে 88০81]? এবং যাহারা 


সহন্বগুণ বড় করিয়া দেখান । বঞাকৃতি তাহাদিগকে 0০০০1 বলে। 


আর যে রোগ-জীবাণুর্দিগকে অণুবীক্ষণ সাহায্যও আমরা দেখিতে 
পাই না, তাহাদিগকে [01009-0510195001910 1755 বলা হয়। 


রোগ-সংক্রামকতা ও নির্বাজন ১৯১ 


[ কতকগুলি জীবাণু আমাদের মিত্র। সেগুলি হইতেছে :__ দুধকে 
ছানা, পনির ও দ্ধিতে পরিণতকারী জীবাণু এবং মাখনে সুগ্রাণ 
উৎপাদনকারী জীবাণুগণ। আমানি, শির্কা ও দ্য প্রস্ততকারী 
জীবাণু); ডাইল, শুঁটা ও শিমের বীজে প্রোটান সঞ্চয়কারী জীবাণু । 
পাউরুটি, জিলাপী, অমৃতি প্রভৃতির খামিরায় ভীবাণু আছে । গোবর 
প্রস্ৃতিকে সারে পরিণত করিতে, চাঁমড়া পাক! করিতে, পাটকাঠি 
হইতে পাট ছাড়াইতে, উদ্ভিজ নীল রও প্রস্তত করিতে, পচা জিনিস 
হইতে ক্রমশ দুর্গন্ধ নষ্ট করিতে জীবাণু চাই । এমন কি আমাদের 
অন্থমধ্যে পরিপাক কাধ সমাপু করে সেও এক শ্রেণীর জীবাণু |] 
শ্রেণীবিভাগ ।-_জীবাণুরা উদ্ভিদ বা প্রাণী এই দুই শ্রেণীতে 
বিভক্ত | তাহাদের মধ্যে যেগুলি বায়ু পাইলে কাজ করিতে পারে, 
তাহারা বায়ব্য (55701910 ); 
যেগুলি অন্ধকারে ও বাষুর অসগ্তাবেই 
কাজ করে, তাহারা অ-বায়ব্য 
€ 25670158০ ) | সেপ্টকৃ-ট্যাঙ্ক 
আলোচনা কালে শেষোক্তদের দেখ 
পাইয়াছি। এক জাতীয় জীবাণুর। 
মৃত জৈবপদার্থে ই বাড়ে_98197০- 
21১9110 , বিকত মাছ-মাধসে ইহাদের একপ্রান্তান্থত গোলাকৃতি গুলিই 
সাক্ষাৎ পাওয়া খায়। টাইফয়েড স্পোর (102৮1)05 01 
প্রভৃতি জীবাণু ব্যতীত অপর রোগ-জীবাণু পুচ্ছ সঞ্চালন দ্বারা এক 
স্থান হইতে স্থানান্তরে যাইতে পারে ন!। হন্তপদাদি না থাকায় 
' অপর জাতীয় রোগ-জীবাণুরা জীবন্ত প্রাণীর দেহাশ্রয়ী (72817551620 )। 
অধিকাংশ জীবাণু এত লথু থে বাতাসে ভামিতে পারে। ব্যাসিলাই 
শেণীর জীবাণুর! উপযুক্ত আর্্রতা, উত্তীপ ও খাছ্ের অভাবে না মরিয়া 





১৯২ গাহস্থা ও স্বাস্থ্যনীতি 


সৃক্ষম ছুর্ভেদ্য ও দুদর্মনীযর সৃক্ষমজীব বাঁ 52০: অবস্থা 
পরিগ্রহণ করিয়া! বহুকাল বাচিয়! থাকে । 

জীবাণুদের অনুকূল অবস্থা! ।__অপর জীবন্ত প্রাণীর ন্যায় 
জীবাণুদের চাই-_-আবশ্তকমাত্রায় আর্্রতা (জল ), বায়ু খাদ্য ও 
উত্তাপ । এজন্ঠ শ্রীক্ষপ্রধান বাংলাদেশে বর্ধাকালে এবং স্যাতান 
অন্ধকার স্থানেই তাহাদের প্রকোপ বেশী। 

জীবাণুদের প্রতিকূল অবস্থা।_-অনেক জীবাণুর পক্ষে 
আলোক ক্ষতিকর; প্রথর সুর্যকিরণ প্রাণান্তকর এবং একাদিক্রমে 
অন্তত বিশ মিনিট কাল ফুটাইলে ( ২১২" ফাঁঃ উত্তাপ ) সাক্ষাৎ 
মৃত্যুপ্রদ। বারুশুন্ স্থানেও (৪,০00 ) জীবাণুর! বাচে না; 
এজন্ঠ, সম্পূর্ণরূপে বদ্ধ-কৌটার খাদ্য বিরত হয় না। অটুট স্বাস্থ্য-সম্পন্ 
পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন প্র'ণীব দেহে জীবাণুর বাস বাধিতে পায় না। শাত 
ও শুদ্ক স্থানে উপযুক্ত উত্তাপ, আদ্রতা এবং গলিত উত্ভিদাদি রূপ 
খাদ্য পায় না বলিয়া জীবাণুর! বাড়ে না। অতি-শীতে জীবাণুরা মরে 
না--মৃতপ্রায় অবস্থায় থাকে, পরে উত্তাপ পাইলেই সক্রিয় হয়। 

দেহে প্রবেশের পথ |- ইহা তিনটি । (১) রুগ্ন ব্যক্তির হাচি, 
কাশি বা থুখুর অদৃশ্ শ্লেক্সকণ। (৫:০1 ) সংলগ্ন জীবাণুর! হাওয়ায় 
উড়িয়া সুস্থ লোকদের নাক দিয়! শ্বাসপথে « বুকে ঢোকে । (২) 
শুক বিষ্ঠা, সিকৃনি, গয়ার, পু প্রভৃতি সংলগ্ন রোণ-জীবাণুরা ধুলায় 
মিশিয়া বা কীটপতঙ্গদের রোমশ পক্ষপদার্দি দ্বার বাহিত হইয়!; 
বা স্বকীয় অপরিষ্কার অশ্্লি সাহাযো খাদ্য বা পানীয়সহ সুস্থ 
লোকদের মুখবিবর দিয়া পরিপাক পথে প্রবেশ করে । (৩) আকন্মিক 
দুর্ঘটন! বা কীটাদি দংশন ফলে; বা, অপর কোনও কারণে চর্ম 
ছি'ডিয়া গেলে দেই পথে রোগ-জীবাণুরা সুস্থ ব্যক্তির রক্তে মিশিবার 
স্রযোগ পায়। 


রোগ-সংক্রামকত। ও নির্বাজন ১৯৩ 


জীবাণুদের কার্ধ।-_ইহ1 দুইটি ₹_-(১) আশ্রয় ও খাদ্য পাইলেই 
জীবাণুর! অসম্ভব-দ্রুত হারে এবং ধারণাতীত সংখ্যায় তথায় বংশবৃদ্ধি 
করে» 28855155 ৪6৮৪০]. উপস্থাপিত করে। (২) প্রাণীদেহে 
যেখানে রোগ-জীবাণুরা বাসা বাবে, তথায় তাহাদের গাত্রাবরণ ব। দেহ 
হইতে অনবরত রোগ-বিষ (0০88) নিঃহ্ত হইতে থাকে | এই বিষটি 
আশ্রয়দাতার ছুইটি অপকার করে £-(ক) স্থছানিক বিকার__ 
প্রদাহ, পচন, পুঁষ, ক্ষত, ক্ষয়, অবু'দ প্রভৃতির উদ্ভব ঘটায়; এবং (খ) 
সারাদেহের রক্ত বিষাক্ত করে- _রক্তদুষ্টি বা ]০%-56৮085. ঘটায় | 
প্রথম প্রথম 1008] 11168061017 রূপে দেহের স্থান বিশেষে বিষ 
ঢালিলেও, সময়ে সময়ে তাহার! স্বয়ং রক্তে প্রবিষ্ট হইয়া ও তন্মধ্যে 
বাড়িয়া রোগীর অবস্থাকে মাবাত্মক করিয়া তোলে -_£51151811560 
7165061017 আনে। এইরূপে, দেহে রোগ-জীবাণু প্রবেশের ফলই 
ব্যাধির উৎপত্তি । 

রোগ-জীবাণুর থাকে কোথায় ?_ ক্ষগ্ন ব্যক্তির দেহ-রূস বা 
দেহ-মলেই তং তত স্থানীয় রোগ-জীবাণুরা থাকে-_নাকের সিকৃনিতে ; 
মুখের লালায়, থুথু-গয়ারে ও বমিতে ; বিষ্ঠায় ও মৃত্রে; চর্মরোগের 
গুটিকার ব৷ ক্ষতের পুঁষ, রক্ত, মামড়িতে এবং রক্তে । দেহ হইতে 
নিক্ষান্ত হইয়া কতকগুলি ধুলায় মিশিয়! হাওয়ায় উড়িয়া বেড়ায়; 
কতক খাদ্য বা পানীয়ে মিশে; কতক ভুমি সংলগ্ন থাকিয়া যায়; 
কতক প্রাণীদেহ আশ্রয় করিয়া থাকে । কাজেই, যেখানে যত বেশী 
প্রাণীর (বিশেষ করিয়া, মানুষের ) বান বা যাতায়াত, সেইখানেই তত 
জীবাণুর আধিক্য ঘটে । রোগ হইতে হইলে একত্রে চাই--(১) আক্রান্ত 
হইবেন এমন অসতর্ক, অপরিষ্কার সুস্থ ব্যক্তি ; (২) একটি রোগী এবং 
গে) জীবাণুবাহক জল, খাছ, কীটপতঙ্গ, ঘনিষ্ঠ মিলনক্ষেত্রের 01011565- 
বাহক বায়ু। 


৯১৩ 


১৯৪ গাহস্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


কি অবস্থায় জীবাণুর আক্রমণ ঘটে ।-_-আমাদের চতুর্দিকেই, 
এমন কি, আমাদের দেহের ভিতরে ও বাহিরে জীবাণুরা আছে; অথচ 
আমর সকলে তন্্বারা আক্রাস্ত হই না কেন? তাহার কারণ, সুস্থ ও 
পরিচ্ছন্ন দেহ জীবাণুদের পক্ষে উপযুক্ত স্থান নহে । অপরিষ্কার ও দুর্বল 
দেহে নৈসর্নিক রোগ-প্রতিরোধক শক্তি কমিয়! যায় বলিয়াই 
জীবাঁণুরা তেমন দেহে বাসা বাধিতে পারে। যে যে অবস্থায় দেহ 
দুর্বল ও রোগ-জীবাণুদের আক্রমণ প্রতিরোধে অক্ষম হয় নিয়ে তাহার 
উল্লেখ কর হুইল ₹-- 

(১) যদি নিত্য খাদ্যের পরিমাণ বেশী বা কম হয়; অথব1, লবণ, 
জল, ভাইটামিন ও উৎক জাতীয় প্রোটানের নিত্য দস্থা ঘটে ; অথবা, 
নিত্য অহিত-ভোজন করা । (২) যদি সুপেয়, আ্ববাতাস এবং পধাপ্ডু 
সূর্বকিরণ সেবনের রীতিমত অভাব ঘটে । (৩) যদি যথেষ্ট বিশ্রাম ও 
ব্যায়ামের অভাব ঘটে । (৪) যদি মদ্যপান প্রভৃতি কদভ্যাস করা 
হয় এবং (৫) যদি অনবরত দুশ্চিন্তা, দুঃখ, ভয় প্রভৃতির উদ্বেগের 
আক্রমণ হইতে থাকে । 

রোগ কি? আমাদের দেহের প্রত্যেক অংশ ইহার প্রত্যেক 
অপরাংশের সহিত সঙ্গতি রাখিয়া এক যোগে কাজ না করিলেই আমরা 
অ-স্বচ্ছন্দত। (117-%7€1] বা 015-5856 ) অনুভব করি । উল্লিখিত 
দৌর্বল্যের কারণপগুলি ব্যতীত দেহে জীবাণু প্রবিষ্ট হইলেই ইহার ছন্দ 
ভাডে। কিন্তু, দেহে রোগ-জীবাণু প্রবিষ্ট হইয়া স্থানিক বিকার ও 
রক্ততুষ্টি ঘটাইতে আরম্ভ করিলে দেহ চুপ করিয়া বসিয়া থাকে না, 
জীবাণুদের বিরুদ্ধে এই দেহ অনেক কিছু করে। হাঁচি, কাশি, বমি 
বা দ্ান্ত প্রভৃতির সহিত জীবাথু ও তজ্জাত রোগ-বিবকে সবলে দেহ 
হইতে বাহির করিয়া দিতে চায়। অবুঃচি ও অন্ষুধ! আনাইয়া, দেহ- 
রসসমূহের অগ্রাচুর্য ঘটাইয়া, জীবাণুদিগকে না খাইতে দিয়া! মারিতে 


রোগ-সংক্রামকতা ও নিবীজন ১৯৫ 


চেষ্টা করে। বেদনার উদ্ভব ঘটাইয়া সমগ্র মনকে জীবাণুর প্রতি 
সজাগ করিয়! তোলে। প্রদাহ ও জ্বর সাহায্যে জীবাণুদিগকে নিষ্ছিয় বা 
নিহত ও তীয় বিষকে ধ্বংস কবিতে চেষ্টা করে। দেহেপ্রবিষ্ট জীবাণুদের 
বিরুদ্ধে আমাদের দেহের এই সমস্ত নৈসর্সিক-প্রতিক্রিয়ারূপ 
লক্ষণের সমষ্টিকেই 
ব্যারাম (বি+ আরাম) 
বাব্যাধি (বি+আধি) 
বলে। 
দু-একটি দৃষ্টাস্ত।__ 

(১) রক্তপায়ী প্রাণী- 
দের দংশনদ্বার! রোগ 
বিস্তৃতি 2 ম্যালেরিয়া, 
ফাইলেরিয়া, কালাজর ও 
প্লেগ-গ্রস্ত রোগীদের রক্তে 
ত্র এ রোগের জীবাণু ব৷ 
ক্রিমি বতমান থাকে। 
ম্যালেরিয়া জরে ভূগি- 
তেছে এমন ব্যক্তিকে 
দংশন করার কয়েকদিন এনোফিলিস্‌ কিউলেক্স 
পরে যদি সেই এনোফিলিস্‌ জাতীয় মশকীটি কোন সুস্থ লোককে 

ংশন করে, তবে সেই সুস্থ লোকটিকে ম্যালেরিয়া ধরে। সেইরূপে 
কিউলেক্স জাতীয় মশকীর দংশনের ফলে ফাইলেরিয়া বা বাতশিরার 
জর; ভ্যাগুক্ললাই মক্ষিক৷ দংখন দ্বার] কালাজর ; প্রেগগ্রস্ত মৃত ইছুরের 
গায়ের মক্ষিকা দংশন দ্বারা প্রেগ; এবং পিশু, এঁটুলি বা উকুন 
দংশন দ্বারা সুস্থ লোকের দেহে টাইফাস্‌ বা জেলজর সংক্রামিত হয়। 





১৯৬ গাহৃস্থ্য ও স্বাস্থ্ানীতি 


(২) গৃহপালিত প্রাণীদ্বারা রোগ-বিস্তাতি _-( রেবীজ. বা 
জলাতঙ্ক ব্যাধিগ্রন্ত ) কুকুরের মুখের লালায় এ রোগের বিষ থাকে 
বলিয়! ক্ষিপ্ত কুকুর দংশনে মানুষকে এ ব্যারাম ধরে । কোন কোন 
ৃ ভেড়ার চমে 
আযাল ধ্যান 
জীবাণুঘটিত দ্রুত- 
মারাত্মক চর্মরোগ 
ঘটে; এ জীবাণুর! 
এঁ ভেড়ার লোমে 
সংলগ্ন থাকে এবং 
অসাবধানে ক্ষত- 
যুক্ত হাতে এ 
লোম বা চর্ম 

বহুগুণ বড় করিয়। দেখান স্তাওফ্লাই | ঘণটিলে মানুষের 
প্রব্যারাম ধরে। কোন কোন ইন্দুরের দস্তে একজাতীয় জীবাণু থাকে 
বলিয়া তৎকর্তৃক দষ্ট হইলে “র্যাট-বাইট্‌ ফিভার” দ্বার আক্রান্ত হইতে 
হয়। টিউবার্কল্‌ নামক জীবাণুদারা গরুর ফুদ্কুস্‌ ও স্তন আক্রান্ত 
হয় বলিয়া কাশিবার সময়ে গরুর সম্মুখে থাকিলে বা পৃষযুক্ত গোছুগ্ধ 
পান করিলে মানবকে এ ব্যারাম ধরে । কোন কোন ঘোড়ার সি 
হইতে গ্লযাপ্ডার্স ব্যাধি এরূপে মানুষকে ধরে | 
(৩) ্লেক্সকণ। জাহায্যে রোগ-বিস্তৃতি : ক্ষয়কাশ, ইন্‌- 
ফ্লুয়েঞজী, নিউমোনিয়া, ডিফথিরিয়া বা জামান্য-সদি গ্রস্ত 
লোকেরা যখন জোরে কথা বলে, হাচে বা কাশে ( ছবি, পৃঃ ১৬, ২৩), 
তখন তাহাদের নাক ও মুখ হইতে অনৃশ্ঠট থুথুকণা ( 0:01969 ) 
বধিত হয়; এঁ থুথুকণায় এ এ রোগের জীবাণুরা থাকে; কাজেই 
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তাহাদের সম্মুখে কাছ-ঘে সিয়৷ বসিলে স্স্থ লোকদের নাসাপথ দিয়া এ 
এ রোগ-জীবাণুরা শেষোক্তদের নাকে ও বুকে ঢুকিয়া৷ এ এ ব্যাধি 
স্থষ্টি করে। 

(৪) খাদ ও পানীয় সাহায্যে রোগ-বিস্তৃতি £_আমরোগ, 
কলেরা বা টাইফয়েড গ্রস্ত রোগীর মললিপ্ত বন্াদি যে জলাশয়ে কাচ! 
হয়, তাহার জলে এ এ রোগ-জীবাণুর৷ থাকিয়া যায়। কাজেই ন! 
ফুটাইয়া এ জলপানে এ এব্যাধির বিষ উদরস্থ হইয়া সুস্থ লোকের! 
এঁ এ ব্যাধি কতৃক আক্রান্ত হয় । 

(৫) কীট-পতঙ্গ সাহায্যে রোগ-বিস্তৃতি ঃ_ মাছি, পিঁপড়া! 
আরশুলা, উইচিংড়ে প্রভৃতি কীট-পতঙ্গরা অতীব নোংরা জারগায় 
থাকে । কলেরা, আমরোগ বা টাইফয়েড -গ্রন্ত রোগার মল; ব! 
ক্য়কাশ-গ্রস্ত রোগীর গয়ারের উপরে বসিলে তাহাদের বরোমশ দেহে 
ওপায়ে এ এ রোগের অসংখ্য জীবাণু লাগিয়া যায়। সেই অবস্থায় 





মাছির লোমশ পা 
( ছুইটিই বহু শওগুণ বড় করিয়া দেখান) অসংখ্য জীবাণু সংগ্রহকারী মাছির জিব। 


উহ্ারা আমাদের অনাবৃত খাছের উপরে বসিলে বা পানীয়ে পড়িলে 
তাহাদের দেহ হইতে অসংখ্য রোগ-জীবাণু আমাদের খাছ্যে বা পানীয়ে 


১৯৮ গাহস্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 
আসে। কাজেই তাহা ভক্ষণে আমরা এ এ ব্যাধিগ্রস্ত হইয়া পড়ি। 


(৬) এ যাবত বসস্ত, হাম, ইন্ফ্ুয়েঞ্জ প্রভৃতির জীবাণু আমরা 
অতি-শক্তিশালী অণুবীক্ষণ সাহায্যে দেখিতে পাই নাই; কিন্ত 
প্রথম ছুইটির বিষ রোগীর গুটিকায় ও মাম্ড়িতে এবং শেঝোক্তটি 
শ্লেম্মায় পাওয়! যায়। কাজেই, রোগার বস্ত্রাদি সাহায্যেও তাহার! 
সুস্থদেহে উপনীত হইতে পারে। 

বীজদুষণ (92575 )__অর্থাৎ জীবাণু: বিষদ্বারা রক্ত ছুষ্ট হওন। 
আমরা! দেখিয়াছি যে,_(১) আমাদের চতুর্দিকে নানা জাতীয় জীবাণু 
(বা রোগ-“বীজ” ) সবর্দাই বতমান আছে; (২) রোগ-জীবাণুবাই 
অধিকাংশ ব্যাধির হেতু; (৩) রোগগ্রস্ত অসতর্ক এবং অপরিচ্ছন্ 
মানুষই রোগ-জীবাধুর আকর ও বাহক এবং (৪) জীবাণুবা 
আক্রান্ত-স্থানের বিকাঁর ঘটায়, প্রদাহ, পয, পচন প্রভৃতি আনায় । 
অতএব, রোগনিবারণ কল্পে আমাদের কত'ব্য তিনটি ঃ_-(১) যাহাতে 
আদৌ বীজদুষণ বা রোগ-জীবাণুদ্বারা আক্রমণ না ঘটে, এজন্য 
হয়, জীবাণুদের বাধা-প্রদানকারী আবহাওয়ার সৃষ্টি করা বা 
পারিপাশ্বিক সকল ব্যবহার্য ভ্রব্যকে নিবীজিত (95:11156) করা ; অথবা 
4£১-919525 (বা জীবাণুহীনতার) ব্যবস্থা করা । (২) দেহমধ্যে জীবাণু 
আসিয়া পড়িয়াছে এমন স্থলে বীজনিবারক (/৯10-9619০) ও সঙ্গে সঙ্গে 
নিবীজক (1085-317650851168) ওুষধ ব্যবহার করা । (৩) জীবাণুরা 
দেহে প্রবিষ্ট হইয়াছে ও নানা বিকার ঘটাইতেছে এমন অবস্থায় 
বিকারজনিত দুর্গন্ধ-নষ্টকারী (105-04072225 ) ওষধ ব্যবহার 
করা। যেষে প্রক্রিয়ার বা ওঁষধের সাহায্যে এ তিনটি কাজ হয়, 
তাহাদের তালিকা £__ 

(১) সাক্ষাৎস্বন্ধে সূর্বকিরণে__কয়েক ঘণ্টার মধ্যে জীবাণুদু্ 
দ্রব্যের প্রায় সকল জীবাণুই মরে। কিন্তু কোন কিছু দ্বারা আবুত 
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থাকিলে ( যেমন, শ্লেম্মার মধ্যস্থলে ক্ষয়কাশের জীবাণু ) তাহা মবিতে 
দেরী লাগে। [ রৌদ্রে শুধু শুকাইলে জীবাণুরা মরে না__ক্ষীণজীবী 
হয়। সাক্ষাৎ রৌদ্র না পাইয়। আলোয় (015152 51177115174) পড়িয়া 
থাকিলে জীবাণুদের বংশবৃদ্ধির বাধা ঘটে মাত্র, তাহার! মরে না| । ] 

(২) অগ্ধিতে দগ্ধ করিলে-_শব, স্বপ্পমূল্যের দূষিত দ্রব্যাদি ও 
দেহমলস্থ জীবাণুর! তংক্ষণাৎ সমূলে ধ্বংস হয়। 

(৩) উত্তাপ £_(ক) অন্তত বিশ মিনিটকাল জল ফুটিলে 
তন্মধ্যস্থ সর্বপ্রকার জীবাণু ধ্বংস পায় । শতকরা ছুই ভাগ কাপড়-কাচা 
সোড| জলে মিশাইলে ইহার কার্কাঁরিতা বাড়ে। 

(খ) 75815287725 করা অর্থাৎ দ্রুত ১৪৫--১৫০” ফাঃ 
উত্তাপে ত্রিশ মিনিটকাল রাখিয়া, হঠাৎ ৫০" ফাঃ শৈত্যে নামাইয়া, 
বরাবর তদবস্থায় রাখা ১-ইহার দ্বারা দুধ প্রভৃতি তরল পদার্থের 
জীবাণু মরে । 

(গ) ৯9671555650 95.) ;_-বদ্ধকলে অত্যুষ্+-বাস্পের 
সাহায্যে বিছানা, বালিশ, সতরঞ্র, কম্বল, তোষক প্রভৃতি জীবাণুশূস্ত 
করা হয় । [0] 19520 অপেক্ষা! 200156 1069 (বাম্প) বেশী 
কাধকরী । 

(৪) ওষধের সাহায্যে £_অনেক ওঁধধ দ্বারা উনবীর্ধ হইয়া 
পড়ে বা মরে। 

(ক) 76101101710 ০01? 11210111 (00210951525 111011- 
£79.66) £__বিশ আউন্স পরিস্রত জলে ৮॥ গ্রেণ এই তীব্রবিষ-ওঁষপ দিলে 
তাহার বীর্য দাড়ায়, ১ হাজারে ১ ভাগ (১: ১০০০ )। যেখানে লাগান 
যায়, তাহার উপরে-উপরেই ইহা! কাজ করে, কোনও তন্তর ভিতরে 
ইহা আদ প্রবেশ করে না । কোন ধাতব পাত্রে রক্ষিত হলে পাত্র ও 
ওঁষধ উভয়ই নই হয়। চক্ষু, মুখ-বিবর, মলদ্বার প্রভৃতি দেহের 
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“ভিতরে” এই শুঁধধ ব্যবহার করা বিপজ্জনক । 731-19010 ০৫ 
1121:0101%, 76101010119 এরই মত ; তবে, ধাতব পাত্রে ঢালিলে 
এই ওধধ ব পাত্র নষ্ট হয় না। 

(খ) 0217190110 4010. ০0৫ 1১1161101--১ £ ২০ ( অর্থাৎ, ২০ 
আউন্স জলে এক আউন্স কাধলিক আযাসিড ); এবং ১:৪০ বীেও 
ব্যবহৃত হয়। ইহা তীব্র বিষ বলিয়া, দেহের ভিতরাংশে অব্যবহাধ । 
ইহা সামান্ত দুর্গন্বাপহারকও বটে। ইহাও দেহ-টাশুর “ভিতরে” প্রবেশ 
করে না, উপরে-উপরেই কাজ করে। 

(গ) 01117) [22], 14550], 02601171 প্রত্যেকটিই ১: ২০০ 
বীধে ব্যবহৃত হয়। ইহাদের সঙ্গে, স্বভাবত সাবান থাকায়, ইহারা 
বেশ দেহ পরিষ্কারক, দুর্গন্ধাপহারক ও দেহের বাহ্াংশে (সাবধানে 
অভান্তর গ্রদেশেও ) ব্যবহৃত হইতে পারে। 

(ঘ) 18010712111.» এক পাইণ্ট জলে তিন ড্রাম (অর্থাৎ ১: 
২০০ বীর্যে) 601000-210611%0-গ্যাস দ্রব। ইহা পচন-নিবারক ও 
দুর্শন্ধাপহারক। [ ইহার বাম্প চক্ষের পক্ষে ঘোর অনিষ্টকর | ] 

(উ) /]2106815 ০0£ [001116-_-মতীব বিশ্বান্ত ত্রুত জীবাণু- 
নাশক 11101111176 10011)5 (বা [41011011০01 7+0:09টি ) 
টিংচারের চারিগুণ কড়া । 

(চ) 13168012105 1061, 0111012125.090 [12106 বা 1757১০- 
01101105 0£1417।6- পানীয় জলে ১ £ ৩০,০০০ বীধে ব্যবহাধ। 
পাতকুয়ায় ঢালিবার সময়ে প্রত্তি ১০০০ গ্যালন জলপিছু আধ আউন্স 
গুঁড়া ; এবং ঘর ধুইবার চন্য তিন গ্যালন জলে আধ সের গুড়া ব্যবহৃত 
হয়। ইহার সংস্পর্শে ধাতব পাত্র নষ্ট হইবার আশঙ্কা আছে। [20৯০], 
এক ভাগ বোরিক আযাসিভ ও চল্লিশ ভাগ ব্রিচিং পাউডার মিশাইয়! 
স্ঠ তৈয়ারি করিয়া ক্ষতাদদি ধুইতে ব্যবহৃত হয় । 


বোগ-সংক্রামকত। ও নির্বাজন ২০১ 


(ছ) £0111116-বংয়ের মধ্যে 13111112176 বা 80218010106 05:5611, 
[1951179 ও 4£011-99,51189 ( প্রত্যেকটি ১: ১০০০ বীধে ) জলে দ্রব 
অবস্থায় কাধকরী এবং নিরাপদ । ০8115 7২০৭ মলমরূপে ব্যবহৃত । 

(জ) )161:01110-01120116--১ £ ১০০ বীর্ষে চর্মেও ইহা অপেক্ষা 
খুব পাতল! করিয়! চক্ষে ও মুখবিবরে ব্যবহার করা যায়। 

(ঝ) 73070 4১010 (১ আউন্সে ১৬ গ্রেণ )।-_মৃছু জীবাণুনাশক। 
চক্ষু, নাসিকা, মুখবিবর প্রভৃতি ধৌতকরণে ইহ1 নিরাপদ । 

(46) 51159] 11126 বা 01065111265 (12109621501) 511০1, 
4155101 ইত্যাদি ) £_খুব বিশ্বাস্ত । কিন্ত ইহারা টহিক টীশুর 
ভিতর ভেদ করিতে পারে না। ইহাদের সংস্পর্শে ধাতব পাত্রে, কাপড়ে 
ও চমে' দাগ লাগে। 

(উ) [১6:071911911265 ০0£ 7১069511- কাপড়, ধাতবপাত্র ও 
দৈহিক টাশুর সংস্পর্শে আসিলে উহারা ও উষধ উভয়েই নষ্ট হয়। 
কুপের জল বিশোধনে পল্লী গ্রামে ব্যবহৃত হয়। 

(5) 12277591717) 911101105 চলিশ আউন্স+গ্রিলারিন দশ 
আউন্স+জল ত্রিশ আউন্স মিশাইয়া, বদ্ধপাত্রে বহুক্ষণ উত্তপ্ধ করিলে, 
উৎকষ্ট পচননিবারক ক্ষতের ওুঁষধ হয় । 

[ খুব ভাল করিয়া বন্ধ ঘরের মাঝখানে ২৪ ঘণ্ট1 কাল ক্লোরীন্‌ 
গ্যাস, কাবলিক আযাসিডের বাম্প ক! গন্ধকেধ ধুম দিলে পোকা -মাকড় 
মরে; কিন্তু জীবাণু প্ৰংস হয় না। অস্থি বা কাষ্টের অঙ্গারচুর্ণ 
সামান্যমাত্রায় ছুর্গষ্ধাপহারক মাত্র। চ1717515 দুর্গদ্ধাপভারক ও 
উত্কুষ্ট জীবাণু-নাশক । প্রচুর গরম জলসহ কেবলমাত্র সাবান দিয়! 
কোন স্থান ধুঈলেই অনেকাংশেই তাহা জীবাণুশূন্ঠ হয় । ] 

(৫) 89০০7০-১1,8৪ -* জীবাণুভূক্‌-জীবাণু | গঙ্গাজল, গোবর 
প্রভৃতি এবং অন্তরূপ ভ্ত্রব্য হইতে দৃষ্টির অগোচর এই জাতীয় জীবাণু 


২০২ গারস্থা ও স্বাস্থানীতি 


পাওয়! গিয়াছে । ইহারা নানা জাতীয় এবং বিশিষ্ট জীবাণুভূক্‌ বিশিষ্ট 
জীবাণুকেই ধ্বংস করিতে পারে, সকল জীবাণুকে নহে । উদর-গীড়ায় 
ইহ] ভক্ষণে এবং ছুষ্ট ক্ষতে ইছা৷ প্রয়োগে বেশ উপকার পাওয়! যায়৷ 

ব্যবহারিকভাবে নিবাঁজন প্রক্রিয়া 

জল ।-_(ক) অন্তত বিশ মিনিট ফুটাইলে বা পরিস্রুত (01501190 ) 
করিলে জীবাণুশূন্ধ হয়। (খ) তিনপোয়! ছাকিয়া-পরিষ্কৃত জলে ৬০ 
গ্রেণ ব্রিচিং পাউডার গুলিয়া গ্লাসপিছু ৯1১০ বিন্দু এ দ্রব দিলে সেই 
গ্লাসের জল টাইফয়েড $ কলেরা প্রভৃতি জীবাণুশন্য হয়। (গ) অনবরত 
একটু-একটু দিতে দিতে জলটি মখন আর বিবর্ণ না হইয়া সামান্য বেগুনী 
রংএর থাকে, সেই মাত্রায় পামাঙ্গযানেট দিলেও জল বিশুদ্ধ হয়। 

কাঠের আসবাব ।__লাইসল-দ্রবে কয়েক ঘণন্ট1 ভিজান ব্যবহৃত- 
চায়ের পাতা স্থপরিষ্কত পুরাতন মখমল্‌ বা ফ্ল্যানেলের মধ্যে ভরিয়া 
তদ্মারা রগড়াইবে। অথবা গরম সাবান জলের পরে 196701110770 
0£ 7)70177 দ্রাবণে বা লাইসল-দ্রব দ্বারা মুছিয়া পালিশ করাইবে। 

পুস্তকাদি ও চমর্রেব্য ।_-0:139131 ভাপরায় অনেকক্ষণ 
রাখিয়া, পরে সারাদিন কড়া-বৌদ্রে দিবে। পোড়ানই সর্বাপেক্ষা 
ভাল। 

গয়ার, মলমুত্রা্দি কাষ্ঠচূর্ণ বা শু পত্রাদি ও কিছু কেরোসীন 
মিশাইয়! পোড়ানই উৎকুষ্টু ব্যবস্থা । অথব! এগুলিতে পসোডা-বাই- 
কার্বনেট মিশিত শতকরা ছুইভাগ ক্লোরিনেটেড, লাইম-দ্রব ; অথবা, 
পাচ ভাগ পাথুরে চুণের সঙ্গে ছুই ভাগ লাইসল-দ্রব মিশাইয় ঢালিবে; 
অথবা, শতকরা বিশ ভাগ বাখারি বা কলিচুর্ণ (00101011206 )' জলে 
গুলিয়৷ মলের উপরে ঢালিবে। 

ঘর।- সম্পূর্ণ নিবাজন করিতে হুইলে- সমস্ত আসবাব 
বাহির করিয়া দেওয়ালের বালি উঠাইয়া নূতন করিয়া বালি ও ছুই পৌঁছ 


রোগ-সৎক্রামকতা ও নিবীজন ২০৩ 


চুনকাম করান, মেঝে খুড়িয়া উঠাইয়া ফেলিয়া নূতন করিয়া মেঝে 
করান এবং কড়ি-বরগা ও জানালা-দরজায় নৃতন করিয়া ছুই কোট রঙ 
দেওয়া চাই । 


মোটামুটিভাবে করিতে হইলে- _দেওয়ালে পার্ক্লোরাইভ, 
প্রভৃতির পিচকারী মারিয়া; জানালা-দরজায় মসিনা-টতল মাখাইয়! 8 
মেঝেটিতে চব্বিশ ঘণ্টাকাল ১:৫০ লাইসল-দ্রব বাধিয়া রাখিয়া পরে 
বেন্জীনে-দ্রব-ন্যাফ খ্যালীন মাখা ইয়া ধুইবে। 

কাপড়-চোপড় ।-(ক) জুতির কাপড়_শীতল লবণ জলে 
খানিকক্ষণ ভিজাইয়! পরে ১:৫০ লাইসল-দ্রবে এক ঘণ্টা ভিজাইয়া শেষে 
ফুটাইবে । (খে) রেশম বস্ত্র_বারংবার ঠাণ্ডা [9] বা 05113-দ্রবে 
কাচিয়া রৌদ্রে শুকাইবে। (গ) পশম বস্ত্র, বিছানা, তোষক 
প্রভৃতি--51921 1159650 59508-যুক্ত 10151176060: “কলে” পাঠান 
চাই। তাহা না পাইলে সে সব জিনিস পোড়ানই ভাল; নতুবা, 
মাসাধিক কাল প্রতাহ চড়া-বৌব্রে উল্টাইয়! পাণন্টাইয়া তবে ঘরে রাখ! 
উচিত। পশমের কাপড় মৃদু সোভা-বাইকার্বনেট মিশ্রিত জলে 
কাচিয়া, বারংবার 12] বা! 01177 সন্তর্গপণে কাচা ও হাওয়ায় শুকান 
যায়। কিন্তু এ প্রক্রিয়ায় বস্্টি জখম হয়। (ঘ) কার্পেটের উপরে 
14550] ভ্রবে-ভিজান কাঠের গুঁড়া বা ব্যবহৃত চায়ের পাতা রগড়াইয়, 
ময়ল! উঠাইয়া, কিছুদিন রৌদ্ডে শুকাইবে। 

[ ছারপোকা _পেট্রোলিক্লাম্‌ তৈল+ সফ.টু সোপ+ জল মিশাইয়া, পিচকারী ; 
বা ছুই কাচ্চা ফটকার ফুটন্ত জলে গুলিয়া, তাহার পিচকারী। আরঙলা। 
- সোডিয়াম্‌ ফ্ুয়োরাইড চূর্ণ ; বা, ফস্ফরাস্‌ পেষ্ট; বা পোহাগ1+- গুড় তাহাদের 
সানিধ্যে রাখিবে। কাপড়ে উকুন-_ 025 159£ প্রয়োগে বিনষ্ট হয়। ] 


ভগ্গুষ্ম আঞ্্যাম্ড 
তল্রাগী-স্পভ্রিলম্া ২০] 0 


আমরা দেখিয়াছি যে, ব্যাধি বহিঃশক্রর আক্রমণ দ্বারা হয়। 
রোগ-জীবাণুদের আক্রমণ হইতে আত্মরক্ষার্থ দেহের প্রচেষ্টা ইহার 
বাহা লক্ষণ। কাজেই, সকল প্রকার স্থযোগ দিলে হয়ত আমাদের দেহ 
জীবাণুর আন্রমণকে ব্যর্থ করিতে আরও সহজে পারে । এইজন্য 
শুরশশষার অতি প্রয়োজন। ওঁষধসাহাযো চিকিৎসক আত্মরক্ষাকার্ষে 
দেহকে সাহায্য করেন; শুশমাকারী সেবাদ্ধারা তাহাই করেন। 
কাজে, রোগমুক্তির জন্য চিকিওস। অপেক্ষা শুশ্রাবা কম 
প্রয়োজনীয় নহে। 

আমরা “লেবা বা শুশযা কারী” এত বড় কথা ব্যবহার না করিয়া 
এখানে ই অর্থে ধাত্রী (9201-7:56) বাকাটিরই ব্যবহার করিব। 
দেশে প্রত্যেক সংসারেই সেবাকাধে অগ্রণী, অশির্ষিত অথচ সেবাকার্ষে 
পটু লোক থাকিলেও, মনে রাখা চাই যে, শুশষা করাটাও একটি 
বিদ্যাবিশেষ। কাজেই, ইভা রীতিমত শিক্ষাসাপেক্ষ । শরীরতত্ব 
( 417960005 ), শারীর-বিধানতত্ব (01155101057 ), স্বাস্থ্যতত্ 
(175219115), জীবাণুতত্ব (73206521910955), ভেষজতত্ব (1/1205118. 
170109.), পথ্য-বিধান (])6056105), রোগের নিদান (1১017010955), 
কৌমাধতন্ত্ব ([009116 01811955617)116 ৫ 701569565 ), প্রস্থতিতন্ 
(111016িঠ ), স্সীরোগ (010550105 ), আকম্মিক বিপৎপাতে 
প্রাথমিক প্রতিবিধান (7775648100০ 005 [00150 ), ভৌতিক 
উপায়ে চিকিৎসা (091091] /[0)6:81১) প্রভৃতি বিষয়ের কিছুকিছু 
মূলতত জানা এবং ব্যা্ডেজ বাধা (19159551116 2110. 13219092116 ), 


রোগী-পরিচর্যা ২০৫ 


পাস্তয়ারাইজ-প্রক্রিয়া (9580507129.61012 ), নির্বাজন (5651- 
11250101 ), বীজবারক প্রক্রিয়া (21011566195 ) ও নিবীজকরণ 
(13151150915) সম্বন্ধে ব্যবহারিকভাবে শিক্ষা করা ধাত্রীর পক্ষে 
অতি প্রয়োজন । পাঠ্য-তালিক দীর্ঘ হইবার ভয় পাইবার কিছু নাই; 
যেছেতু এ এ সম্বন্ধে মূল তন্বগুলি জান! থাঁকিলে উচ্চাঙ্নের ধাত্রী হওয়া 
যায়। জ্ঞানই শক্তি এবং ধাত্রীবিদ্যায় উপযুক্তবূপে সুশিক্ষিত হওয়! 
প্রত্যেক নারীরই শ্লাঘার বিষয় বলিয়া বিবেচিত হওয়া কত'ব্য । ধাত্রী 
শুধু রোগীর সঙ্গী বা বন্ধু ও সংসারের হিতকামী নহেন; তিনি 
স্থচিকিৎসকের দক্ষিণহস্তন্বরূপ ও সমাজের কল্যাণকামীও বটে । 

ধাত্রীর কাজ ।__ ইহা ত্রিবিধ £-(১) রোগীর প্রতি; (২) 
চিকিৎসকের প্রতি এবং (৩) নারীজাতির প্রতি । কাজেই ধাত্রীর পক্ষে 
সেবাপটু, রন্ধনকুশল, সদ! হাশ্যমুখ ও প্রয়ল্ল হওয়া চাই । তাহার নিজ 
স্বাস্থ্য খুব ভাল হওয়া সর্বাগ্রে বাঞ্চনীয় । তাহার হস্তদয় সদ সেবারত, 
চক্ষৃদ্ধয় তীক্ষদৃষ্টিসম্পন্ন হইবে । তিনি স্বয়ং গোছালো হইবেন এবং দেহে 
ও পরিচ্ছদে পরিষ্কার থাকিবেন এবং চতুর্দিক তদন্থুরূপ রাখিখেন। 

দুর্গন্ধ, ধূলি, ধূম ও সবপ্রকার কোলাহল ও কর্কশ শব হইতে দুরে, 
বাড়ীর মধ্যে সবচেয়ে শুফ, রৌদ্র-আলো-বাতাসধুক্ত গৃহ রোগীর জন্য 
নিবাঁচিত হওয়। চাই । উক্ত ঘরে পরিক্ষার দেহে ও বন্ধে শুভ্র, 
কোমল ও স্থখশয্যায় রোগী শুইবে। রোগীর ঘরে তাহার প্রিয় 
জিনিসপত্র (যথা ছবি, কাচের আধারে লাল মাছ ) ও স্ব্রাণ ফুল বা 
পুষ্পসার, ধৃপ, ধূনা, চন্দন প্রভৃতি থাকিবে । সবোপরি নেহ ও 
সহান্ুভৃতিস্থচক ব্যবহার, সাম্বনাস্থচক বাক্য, প্রশাস্ত ও প্রফুল্ল 
মুখ, গ্রীতিকর নানা আলোচনার ব্যবস্থা করিলে দেহে ও মনে রোগী 
অনেকটা শাস্তি পায়। ধুলা ও মাছি নিবারণার্থ ধূলা উড়াইয়া ঝাঁট 
ন| দিয়া ছুইবেল! মেঝে মুছিবে; মশা তাড়াইবার জন্য দুইবেলা 


২০৬ গাহস্থ্য ও স্বাস্থ্যনীতি 


ঘরে ধুনা দিবে ও মশারি ব্যবহার করিবে । ঘরের দরজায় 
পাপৌছ রাখিবে ; ধাত্রী, চিকিৎসক (ও দৈবাং, ২১ জন আত্মীয় ) 
ব্যতীত কাহাকেও রোগীর ঘরে যখন-তখন যাইতে দিতে নাই-_ 
বিশেষত, যে লোকেরা রোগীকে ভয় দেখায় বা রোগীর সম্মুখে 
অতি মাত্রায় কাতর হয়। রোগীর ঘরের অদূরেই প্রচুর ভাল জল 
সরবরাহের ও ময়লা ফেলিবার স্বতন্ব শৌচাগার থাক! বাঞ্ছনীয় । 

আসবাব ।-_-অধথ। পর্দা বা কার্টেন টাঙাইয়া বা সাসি বদ্ধ 
করিয়! সে ঘরের বায়ু অশুদ্ধ করিতে নাই ; কারণ, স্থস্থ লোক অপেক্ষা 
রোগীরই বিশুদ্ধ বায়ুর বেশী প্রয়োজন। (১) রোগীর জন্য-_-স্বতশ্ব 
একসেট ঢাক্নিযুক্ত পিকৃদান, গামল1, ভোজন, পান ও শৌচত্যাগের 
পাত্র ঃ থামেণমিটার, সেকেগ্ড নির্দেশক কাটাযুক্ত টাইমপীস ঘড়ি; 
বন্ত্রাদি; একটি ৩॥ ফুট চড়া স্প্রিংযুক্ত খাট, বিছানার সরঞ্জাম ১ 
তোরালে ; অয়েল-ক্লথ, ম্যাকিপ্টশ ড্ঁ-শীট, বড় চাদর ; আইস ব্যাগ, 
হট্‌-ওয়াটার ব্যাগ.) ওষধ, গুধধ খাওয়াইবার ও মাপিবার গ্লাস; 
ফুটাইয়! ঠাগুা-করা এককুঁজো৷ জল; পাখা; রোগীর প্রিয় এসেন্স, 
কামাইবার ও মাথা আচড়াইবার বা চুল বাধিবার সরঞ্জাম $ গায়ে-মাখা 
সাবান, টয়লেট ভিনিগার, বোরেটেভ্‌ ট্যাল্কাম্‌ এবং (২) ধাত্রীর 
জন্য চাই-_একখানি স্বতন্ত্র সাদ। খাতা ও কালি-কলম ; আবশ্ঠকসংখাক 
চেয়ার, একখানি ইজিচেয়ার, টেবিল ; আধারে রক্ষিত সাবান, হাত 
ধুইবার ব্যবস্থা (একটি বড় জাগ. ও দুইটি এনামেল গামলা )। 
এ সকল ব্যতীত, অন্য কিছু এ ঘরে রাখা নিষিদ্ধ । 

ময়লা, কীট-পতঙ্গ ও অনেক লোক রোগবিস্তৃতি ঘটায়, বলিয়া, 
সর্তোভাবে রোগীকে ও তাহার গৃহকে স্তবপরিষ্কৃত রাখিবে £__ 
(১) মাঝে মাঝে ঝুল ঝাড়াইয়৷ ছুইবেলা আসবাব মুছিয়া ঝাড়িয়া, 
এবং তাপিন বা ফিনাইলসিক্ত ন্াতা৷ দিয়া মুছিয়া রোগীর ঘর) 
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বিছানার চাদর, বালিশের ওয়াড়, তোয়ালে, জামা, কাপড় প্রভৃতি 
ছুইবেল! সাবান-জলে ফুটাইয়া তাহার বস্ত্র ও শধ্যাদ্রব্য ; এবং ছুইবেল৷ 
মাজাইয়া বাসন-কোশন স্ুপরিষ্কত রাখিবে। (২) ছুই বেলা চোখ, 
দাত, নাক, চম+ হস্ত ও পদাদি ধুইয়া, বা সাবান-জলে সিক্ত তোয়ালে 
সাহায্যে মুছিয়া, মাথ! আচড়াইয়া, বস্ত্র পরিবত্ন করাইয়া রোগীর দেহ 
পরিঞার রাখিবে । আহারের পুর্বে ও পরে ছাড়া, বহুবার ভাল জলে 
কুলকুচি করাইবে। বাড়িলেই, চুল ও নখ কাটান ও দাড়ি কামান 
চাই। গরামছ! ও মাথার বালিশে তেলচিট। হইতে দিবে না; গা 
মোছার জলটি খুব পরিষ্কার এবং রোগীর সহামত ও চিকিৎসকের 
নিদিষ্ট মাত্রায় শীতল বা উত্তপ্ন হইবে । ব্যবহারের পরেই সাবান) 
ও পরে, জীবাণুনাশক দ্রবমিশ্রিত গরম জলে বারংবার টুথব্রাশটিকে 
পরিষ্কার করিবে । (৩) রোগীর ঘরে উচ্ছিষ্ট ফেলিয়া! রাখিবে না_ 
ভোজন সাঙ্গ হইলেই পাত্রগুলি ধুইতে দিবে। লোকাভাব থাকিলে 
ঘরের বাহিরে পাতে লোসনজল ঢালিয়৷ বা ছাই চাপ] দিয়া ঢাকনিদ্বার। 
ঢাকিয়া রাখিবে এবং একটা স্বতন্ত্র থালায় পরিষ্কত জলের মধ্যে 
মাজা-বাসন উপুড় করিয়! রাখিবে। (৪) মল, মৃত্র, থুথু, বহি 
পদার্থসমূহ লাইসল-দ্রব-যুক্ত নির্দিষ্ট ঢাকৃনিযুক্ত পাত্রে ধরিয়া যথাসম্ভব 
সত্বর স্থানান্তরিত করিয়াই ধুইয়া ফেলান চাই । (৫) খাগ্য বা পেয় 
কখন অনাবৃত রাঁখিবে না, খাছ্যে বা পানীয়ে ফু দিবে নাঃ বা 
আঙুলদারা ঘাটিবে না। (৬) রোগীর ঘরে অপর কাহারও ভোজন 
করা, ধূমপান করা, অপরিচ্ছন্ন দেহে বা বস্ত্রে প্রবেশ করা, বহু ব্যক্তি 
একত্র হওয়া, বা রোগীর বিছানায় বসা, বা কোনওরূপ অপ্রিয় 
আলোচনা করা অবিধেয়। (৭) মশা, মাছি, ছারপোকা, মাকড়শা, 
আরশুলা, ইন্দ্ুর, পালিত বিড়াল, খরগোস, পাখী বা কুকুর ঃ চুল্ীর 
ধোয়া, ড্রেনের দুর্গন্ধ কোনও মতে রোগীর ঘরে থাকিবে না। 
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শয্যা, বালিশ, বেশ-ভূষা, আলোকের ব্যবস্থা যে ভাবে করিলে রোগী 
সবচেয়ে স্বচ্ছন্দবোধ করে, তদ্রপ করা এবং মাঝে মাঝে তাহার 
নির্দেশমত পরিবর্তন করা উচিত! গা! হাত টিপিলে, গায়ে হাত 
বুলাইলে, সেক বা মালিশ করিলে যদি আরাম হয়, তবে চিকিৎসকের 
অনুমোদন লইয়া তাহা করা কতব্য। নগ্নগাত্রে থাকা, মুক্ত বায়ু ও 
বৌদ্রসেবন এবং স্ান__চিকিৎসকের নির্দেশমত হইবে। কিন্ত প্রত্যহ 
মুখ, হাত, পা ও মাথা ধোয়ার জন্য চিকিৎসকের নির্দেশ নিষ্পয়োজন। 
ওঁষধধ ও পথ্যা্দি সেবনকালে প্রতোকবার মুখ ধোয়ান ও প্রচুর জল 
পান করান ভাল। রোগী বলিবামাত্রেই তাহার তৃষ্ণার জল দেওয়া 
বা মলমৃত্রাি ত্যাগের ব্যবস্থা করা চাই--এক দণ্ডও কালবিলম্ব 
করিতে নাই। বারংবার মলমৃত্রাদির বেগ আসিলেও এমন কি 
মুখভকঙ্গীদ্বারাও তাহাতে বিরক্তি প্রকাশ করিতে নাই । 

মন প্রফুল্ল থাকিলে রোগী শীঘ্র সারে; এজন্য, রোগী বিরক্ত, 
চঞ্চল বা অস্থির হইলে সন্সেহে তাহার কারণ জানিয়া, তত্প্রতিকারে 
যত্রবান্‌ হওয়া চাই। রাগিলে বা অযথা আব্বার করিলে ধমক ন! দিম 
িষ্টবাক্যে রোগীকে বুঝান চাই । রোগী অবুঝ হইলে কিয়ংকালের জন্য 
ধাত্রীর মৌন থাকাই শ্রেয়। যেরূপ করিলে রোগী খুব শ্বচ্ছন্দে 
ঘুমাইতে পারে, সবতো ভাবে তাহ! কতব্য। রোগীর সম্মুখে রোগের 
ভাবীকল সন্ধে অপ্রীতিকর চচা না করাই ভাল। তবে স্থশিক্ষিত 
ও অত্যধিক উৎসুক রোগীকে তাহার রোগ ও চিকিৎসা সম্বন্ধে অজ্ঞ 
বাখা সকল সখয়ে গ্রীতিকর নাও হইতে পারে । অবসর ও হ্থযোগ 
বুঝিয়৷ সদালাপ, সদগ্রস্থ পাঠ, হান্ত-কৌতুক ও সঙ্গীতচচ৷ অনেক . সময়ে 
প্রীতিপ্রদ হয় । 

ওষধের শিশিগুলি শয্যা হইতে দূরে যথাস্থানে সাজাইয়া 
রাখা চাই । বাতিল ওুষধকে তৎক্ষণাৎ স্থানান্তরিত করিতে হয়। 


রোগা-পরিচধা ২০৯ 


সেবনের 'উষপ হইতে মালিশের, ঘা-ধুইবার, কুলকুচি করিবার 
প্রভৃতি ওঁষপ স্বতন্ত্র স্থানে রক্ষিত হওয়! চাই । প্রত্যেকবার ওঁধধ দিবার 
সময়ে শিশি আবগ্তকমত ঝাকাইয়া, শিশির উপরের লেখা পড়িয়া, 
সন্তর্পণে মাপির! ঢালিয়া, ওষধটিকে মাড়িয়া বা জলমিশ্রিত করিয়। 
(ও তংসহ স্বতন্থ প্রচুর জল সরবরাহ করিয়া ) খুব পরিঞ্ষার পাত্রে তাহ 
দেওয়া চাই ; ওঁষধের বর্ণ লক্ষ্য করিয়া ও গন্ধটাও প্রত্যেকবার শুকিয়া 
দেওয়া উচিত। ইহাতে এষধটি বিকৃত হইতেছে কি না বুঝা যায়। 
কোনও ক্রমেই উষধের নিদিষ্ট মাত্রার ব দিবার বারের বৃদ্ধি করিতে 
নাই ) সেরূপ করিলে, দ্রুত নিরাময় হওয়া দূরের কথা, রোগীর সমূহ 
বিপদের সম্ভাবনা আছে। অসময়ে ইফধ ব1 পথ্য দিতে নাই; অক্ষুধার 
উপরে জোর করিয়া খাওয়াইতে নাই ; চিকিৎসকের সেরূপ আদেশ না 
থাকিলে কটু-ওঁধধসহ সিরাপ মিশাইতে নাই ও ঘুম ভাঙ্গাইয়া ধধ ব। 
পথ্য ধিতে নাই-ঘেহেতু, স্বস্তির খুমে দেহ যত নিরাময় হয়, উষধেও 
সেরূপ হয় না। 

উধধের ন্ায় * প্রত্যেকবার খান্ঠ বা পানীয় দিবার সময়েও 
খুব যত্ে তাহ! দেখিয়া, শু কিম্বা এবং নিজে আন্বাদ করিয়া দেখা উচিত, 
বেন উহাতে অপরিক্কত, বাসি, অধশাসদ্দ বা অবাঞ্চিত কিছু না থাকে । 
পথ্য ও গুঁবধ দিবার কাল ও মাত্রা ঘেন চিকিৎসকের নির্দেশ 
লঙ্ঘন ন| করে। ধাত্রীর পক্ষে সুপাচিক হওয়া একটি বড় গুণ। 
কোন্‌ খাছ্যের সঙ্গে কি জিনিস মিশান যায়; কাহার বিকর্পে অপর 
কি বস্ত দেওয়া যায় ;__-এ সমস্ত ধাত্রীর জানা থাকা ভাল এবং পুবাহ্ছে 
চিকিৎসককে জানাইরা সেইমত ব্যবস্থা করিলে রোগাও খুশা হয় এবং 

* ন্র্গীয ভুদেব মুখোপাধ্যায় মহাশয়ের অভ্যাস ছিল, সকল রোগীর উধধ এক দাগ 
থাইয়া তবে রোগীকে দেওয়!; তাহার ফলে, একবার একটি শিশু মৃতামুখ হইতে 
বচিয়। যায়। 

১৪ 


২১০ গাহস্থা ও স্বাস্থ্ানীতি 


সেবাও সার্থক হয় । চিকিৎসকের বিপরীত নির্দেশ না থাকিলে রোগীর 
পথ্য সামান্য গরম ও পানীয় ফুটাইয়া পরে শীতল অবস্থাতেই দেওয়া 
উচিত। চিকিৎসকের বিনা অনুমতিতে বরণ, সোডা-লেমনেড ব! কঠিন 
পাছ্য (50110 £০০এ ) দিতে নাই। 

রোগীর পথ্য সম্পর্কে অভি-প্রয়োজনীয় কয়েকটি কথা স্মরণ রাখা 
কত'ব্য :_ প্রথমত, রোগী নানারূপ অথাগ্য ও কুখাছ্য খাইতে চাহিলেও 
তাহা দিতে নাই এবং তাহার মুখের স্বাদ বিকৃত হয় বলিয়া, বোগীর 
পথ্য যথাসাধ্য স্ুদৃশ্ত, স্ম্বাহু ও স্থভ্রাণ করা চাই । সম্মুখে পড়িয়া 
থাকিলে বা প্রস্তুত করিতে দেখিলে খাছ্যে অরুচি আসিতে পারে 
বলিয়া রোগীর ঘরে ফলমূল রাখিতে নাই বা তাহার কাছে পথ্য 
প্রস্ততও করিতে নাই। দ্বিতীয়ত, রোগীর দেহে একদিকে নানারূপ 
অশ্জাতীয় বিষাক্ত পদার্থ জমে এবং সেই সঙ্গে অন্য দিকে তাহার 
দেহমল যথেষ্ট নিফাশিত হয় না বলিয়া রোগীকে এমন খাগ্য দিতে হয়, 
বাহাতে প্রচুর জলীয়াংশ থাকে অথচ দেহে পধাপ্ৰ ক্ষার্ধর্মী রস উৎপাদন 
করিতে পারে । রসাল ফলই এই কাখ সাধনে সবোতকষ্ট-_তাহা খাইতে 
সামান্য টক হইলেও ক্ষতি নাই । তৃতীয়ত, রোগীর পরিপাক-শক্তি 
যেমন কম থাকে, তেমনি তাহার উদরে খাগছ্যের অজীর্ণাংশ হইতে পচন- 
জনিত বায়ুর উদ্ভবের আশঙ্কা থাকে । অতএব এমন তরল খাগ্য দিতে 
হয়, যাহাতে সার পদার্থ বেশী থাকে না এবং বায় উৎপাদক অংশও 
থাকে না। মাংস জাতীয় খাছ্য ও ছুধ হইতেই বেশী বায়ু হইবার 
আশঙ্কা । ব্যারামেই ভাইটামিনের প্রয়োজন খুব বেশী। চতুর্খত, 
কোনও খাগ্ঠ অগ্নিতে পাক করিবার সময়ে বিশেষ করিয়া স্মরণ রাখা! 
চাই ষে, মুছুজালে বহুক্ষণ ধীরে ধীরেই রোগীর পথ্য পাক হওয়া 
বাঞ্ধনীয়। পঞ্চমত, রোগীর খাছ্যের প্রত্যেক উপকরণটি যথাসাধ্য 
টাটকা, ভেজালশৃন্য, ুপুষ্ট ও স্থপরু হওয়াও যেমন বাঞ্ছনীয়, 


রোগী-পরিচর্যা ২১১ 


সর্ববিষয়ে পরিষ্কার ভাবে সেগুলি গ্রস্ত হওয়াও তেমনি 
বাঞ্চনীয় । 

এইবারে চিকিৎসকের প্রতি ধাত্রীর কতণব্যের বর্ণনা 
করিতেছি :-_-সাধারণত, প্রত্যহ একবার মাত্র চিকিৎসক রোগীপার্খে 
উপনীত হুন। কাজেই, শেষ দর্শন হইতে বিগত চব্বিশ ঘণ্টার নিভূলি ও 
বিশদ বিবরণ চিকিংসককে দেওয়া এবং যথাসাধ্য তাহার আজ্ঞা বর্ণে 
বর্ণে পালন করাই ধাত্রীর কাজ। এইজন্য ধাত্রীর কতব্য চিকিৎসকের 
গোচর ও পরীক্ষার্থ নিয়োক্তগুলি সযত্বে রক্ষা! করা ।--(১) সমস্ত দিনের 
ও রাত্রের (অথবা শেষের ) মল, মুত্র, বমন ও গয়ার প্রত্যেকটি 
স্বতন্থ ঢাকনি দেওয়] স্ুপরিষ্কত কাচের আধারে বা ক্ষুদ্র মুপাত্রে রক্ষিত 
হওয়| চাই। (২) একটি স্বতন্ত্র কাগজে পর পর দৈহিক উত্তাপের 
বিবরণ; ব্যারামের প্রথম হইতে শেষ পযন্ত একই কাগজে তারিখ ও 
সময়সহ ইহা! কালিতে লিখিত হওয়: বাঞ্চনীয়; এবং সম্ভব হইলে 
সন্বদ্ধন্থচক রেখাদ্বারা ( £151)1) ) তাহা অস্গিত রাখা আরও ভাল । 
সাধারণত, চার ঘণ্ট। অন্তর জিবের নীচে অন্তত পীচ মিনিট থার্মোমিটার 
রাখিয়া উত্তাপ লিখিতে হয় * | (2) একখানি ম্বতন্ব খাতায় তারিখ 
দিয়া রোজ-নামচার (185) আকারে নিগ্নোক্ত বিবরণ লিখিয়া রাখিতে 
হয় -_(ক) যতবার দেখ! হইয়াছে ততবারের অথব! চার ঘণ্টা অন্র 


* এদেশে, ৯৮*৪ ফা1ঃ ঠিক স্বাভাবিক দৈক্কিক উত্তাপ নহে--৯৭--৯৮০কে স্বাভাবিক 
উত্তাপ ধরিলেই ভাল হ্য়। একটি কাচের গ্রাসে দুই ছটাক পরিফার জলে ষাট ফ্চেটা 
টিংচার আইওডিন্‌ ঢালিয়! সেই জলে থামেণমিটারটি ধূইয়1, জল ঝাঁড়িক্া, তবে রোগীর 
মুখে খামেণম্টাির দিতে হয়, অথবা থাপে পুরিতে হুয়। যতক্ষণ থামেণমিটার মুখে 
থাকে, ততক্ষণ ও তাহার অগত পাঁচ মিনিট পূর্ব হইতে রোগীর মুখ বন্ধ রাখ। চাই। 
আধ-মনিটের থামেমিটারও অন্যুন প!চ মিনিট মুখে রাখ। উচিত । কেহ কেহ সকল 
থার্মসে।মিটারকেই দশ মিনিট রাধিতে বলেন। 


২১২ গাঠস্থা ও স্বাস্থ্যনীতি 


দৈহিক 'উত্তাপ | (খ) মল, মূত্র, বমন-_-কখন কখন হইয়াছে ; প্রতোকের 
আন্দাজ পরিমাণ, বর্ণ, গন্ধ এবং অপর বিবরণ। (গ) পখ্য--কখন, 
কতটা, কি দেওয়। হইয়াছে । (ঘ) ওঁধধ-_ কখন কখন দেওয়। হইয়াছে । 
(ড) ঘুম--কখন হইতে কখন পধস্ত, কেমন ঘুম হইয়াছে । (চ) প্রাতে 
৬টায় ও সন্ধ্যা ৬টায়। মিনিটে কতবার নাড়ীর স্পন্দন ও শ্বাসকার্য 
হইয়াছে । (ছ) (রোগীর বক্তবা, নৃতন কষ্ট বা উপসর্গ কি হইয়াছে । 
(জ) ক্ষুধা, মেজাজ বা অপর যে যে বিষয়ে ধাত্রী চিকিংসকের 
মনোযোগ আকর্ষণ করিতে চান, তৎসঙ্বন্ধে সস্তবা। 1৪) মল, মৃত্র, 
গয়ার, রক্ত প্রভৃতি যদি পরীক্ষিত হইয়া থাকে, তাহাদের রিপোর্ট এবং 
তারিখ ধরিয়! পরপর সাঙ্ঞান সমস্ত প্রেস্কুপশান্‌ । ব্যবস্থা-পত্র )। 


রোগীর ঘরের কতকগুলি অত্যাবশ্যকীয় দ্রব্য £_ 
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রোগী-পরিচম" ২১৩ 
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